

«Пятый номер?! — возмутятся читатели. 
— А где же четвертый? Зажали?!» Нет, нет, 
просто четвертый безобразно «застрял» в 
13-й московской типографии. Обещали 
выдать 15 сентября, теперь обещают к кон¬ 
цу месяца. Собственно, по этой причине мы 
и сбежали от необязательных работников 
в типографию газеты «Красная звезда». 
Переход на новые машины потребовал 
незначительного изменения формата. Зато 
путь журнала к читателям значительно со¬ 
кратится. Видите, пятый, который мы сда¬ 
ли на два месяца позже четвертого, уже 
готов. В очередном номере много разно¬ 
образной и полезной информации. Вы уз¬ 
наете о том, как эффективно бороться с 
гипертонией. Загляните в Научно-иссле¬ 
довательский институт геронтологии РФ, 
дабы приобщиться к секретам долголетия. 
В традиционной рубрике «Анатомия бо¬ 
лезни» подробно анализируются причины 
возникновения артрозов и артритов, дают¬ 
ся рекомендации по борьбе с этими не¬ 
дугами. И так далее. 


Нисьмо в номер _ 

КТО СТУЧИТСЯ В ДВЕРЬ КО МНЕ? 

Живет в нашем городе скромная, неприметная на первый взгляд 
женщина —Людмила Сергеевна Поймалова. А для нас, ветеранов 
Великой Отечественной войны и труда, инвалидов I и II групп, это 
родной и очень близкий человек. 

Надо ли говорить о том, что все мы далеко не молоды, да и боля¬ 
чек хватает. Без «ЗОЖ» никак не обойтись — пользуемся многими 
рецептами. Так что каждый номер ждем с нетерпением и надеж¬ 
дой. И когда два раза в месяц раздается звонок в дверь и мы 
слышим голос Людмилы Сергеевны: «Открывайте, я вам «ЗОЖ» 
принесла», — радости нашей нет предела. Потому что мы знаем: 
нас ждет встреча с верным другом — с добрым вестником. А под¬ 
писывает нас на «ЗОЖ» все та же Людмила Сергеевна, почтальон 
с толстой сумкой на ремне. Низкий поклон ей за внимание к нам! 

Адрес: Цопановой Бадисе Тотрбековне, 362043 РСО - Ала¬ 
ния, г. Владикавказ, ул. Астана Кесаева, д. 2, кв. 6. 

Внимание! = .- 

Продолжается подписка на наши издания 
в почтовых отделениях России на II полугодие 
2003 года в двух агентствах: 

АПР (агентство подписки и розницы) со старыми 
индексами: Вестник «ЗОЖ», индекс 50153, журнал 
«Предупреждение», индекс 26062 и журнал 

«Предупреждение Плюс. Библиотечка «ЗОЖ», 
индекс 41777; 

МАП (межрегиональное агентство подписки) с 
новыми индексами соответственно: 99607, 99608 и 99609. 


Людмила Михайловна Осанова - биолог и 
народный лекарь - несколько раз публико¬ 
вала на страницах «ЗОЖ» цикл стихов «Зеле¬ 
ная аптека». Инвалид Великой Отечествен¬ 
ной войны, полностью потеряв зрение, она про¬ 
должает активную творческую жизнь. 

Сегодня на стр.26 вы познакомитесь с но¬ 
вой Осановой - она выступает с советами це¬ 
лителя. Эти заметки Людмила Михайловна 
продиктовала нашему активному автору Свет¬ 
лане Фомичевой, которая по факсу пересла¬ 
ла их в редакцию. 



А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 
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олонка редактора 


НЕ ПИШИТЕ ПОД КОПИРКУ 

Привет всем и здоровья! 

Вот написал фразу, а что дальше? Казалось бы, за 11- 
то лет обо всем переговорили. Один господин — мы, 
кстати, его письмо публикуем сегодня в номере, то есть 
зла не держу — однажды даже назвал меня пустозво¬ 
ном. Хорошо, читатели поддержали: мол, без «Колонки 
редактора» «ЗОЖ» - не «ЗОЖ». 

Но, конечно, меня постоянно мучают сомнения. Еще с 
юности, когда занимался спортом, помню, что жутко не 
любил проигрывать. Кстати, и не только в спорте. Вооб¬ 
ще. Всегда, если терпел поражение, потом долгое вре¬ 
мя мысленно мучительно прокручивал ситуацию, пыта¬ 
ясь понять, почему проиграл. 

Вот и сейчас... Я знаю: империи рушатся. Накаплива¬ 
ется во всех их структурах некая усталость, которая и при¬ 
водит к развалу. «ЗОЖ» с его огромным тиражом — тоже 
своеобразная империя. И я вынужден думать: «А не ус¬ 
тали ли вы от «Ваших писем...», «В несколько строк», 
«Личного опыта», «Домашнего доктора»?». 

Несколько раз уже в читательских письмах находил 
признание в том плане, что «ЗОЖ» начала и середины 
90-х был интереснее. Но, может быть, это обманчивое 
впечатление, продиктованное как раз сегодняшней ус¬ 
талостью? В ту пору у нас не было столь широкой и раз¬ 
ношерстной аудитории, не было и такого количества пи¬ 
сем. Мы и в хвост, и в гриву эксплуатировали Герберта 
Шелтона, Дэйла Карнеги, Надежду Семенову. То есть 
большинство текстов мы в ту пору заимствовали. 

Сегодня у нас все свое. Собственное! Мы ни у кого ни¬ 
чего не берем, стараемся ничего не перепечатывать, ис¬ 
пользуем в основном только эксклюзивные материалы... 

Но есть другая беда. Читатели видят тип писем, которые 
попадают на страницы «ЗОЖ». Думают: «Ага, это и есть 
«проходняк», — и пишут подобные. Я прошу всех: не ду¬ 
майте о том, чтобы быть напечатанными. Не подделывай¬ 
тесь под наш, якобы, стиль. Думайте о том, чтобы о чем-то 
интересно рассказать, — это будет опубликовано обяза¬ 
тельно. Мы, между прочим, специально Открыли рубрику 
«Читательский клуб», чтобы вызвать вас на откровение. 

Конечно, кто-то скажет: «Ну, совсем зашелся мужик — 
крыша поехала. Мы же читатели — не писатели. И деньги 
платим за чтение, а писать — это уже по вашей части». Вот 
тут мы точно проиграем, если эта мысль придет в одноча¬ 
сье всем. Мы станем газеткой, похожей на все, что сегодня 
существуют на благодатной ниве оздоровления народа. 

Не хочется! 

Впрочем, может быть, я преувеличиваю размер бедствия. 
Мы попали в колею, и с какой стати из нее выбираться? 
Ехать и ехать, пока эта колея нас куда-то ведет. Возмож¬ 
но, рубрики, перечисленные вначале, не так уж и надоели. 
Если бы во мне жила уверенность в том, что, скажем, ма¬ 
териалы в сегодняшнем номере: «Если у вас две болез¬ 
ни» или «Полезная и слаще сахара» — нужны всем также, 
как и «Домашний доктор», я бы, наверное, успокоился. 

И последнее — о подписке. Читатели спрашивают: «По¬ 
чему вы боретесь за подписку? Многим из нас удобнее 
покупать газету в розничной торговле». 

Я понимаю. Более того, знаю, что подписные номера 
приходят подчас на неделю позже тех, что появляются 
на лотках розницы. И все же... Деньги за подписку мы 
получаем вперед, сразу и полностью, а за розницу — спу¬ 
стя 1,5-2 месяца и, как правило, далеко не все. То есть 
подписка — это ваша помощь газете. Она — условие на¬ 
шего уверенного выживания. Вот почему я так пекусь о 
подписке. Извините! 

_ Анатолий КОРШУНОВ. 

Следующий, 19-й, номер выйдет в свет 13 октября с. г. 


УСЛЫШЬТЕ НАС! 


Вот уже три года вы ра¬ 
дуете меня и уговоренных 
мною людей, подписавших¬ 
ся на «ЗОЖ», своими стать¬ 
ями и письмами-исповедя- 
ми исстрадавшихся и 
вновь обретших себя зо- 
жевцев. И я все эти годы 
не жила, а «летала», радо¬ 
валась успехам в лечении 
других людей. Кое-что при¬ 
меняла и сама. И у меня 
есть достаточный арсенал 
оздоровительных средств и 
рецептов. И вам писала не 
единожды слова благодар¬ 
ности за людей, которые 
сумели преодолеть себя... 
И до сих пор ищу (еще 
надеюсь) друзей по пере¬ 
писке—зожевцев. Но, увы! 
Пока никто не откликнул¬ 
ся. 

А в газету пишу уже в пя¬ 
тый раз. И нас таких вот, 
не реализовавших себя, 
тысячи и тысячи, хотя ведь 
кто-то же из нас избавил¬ 
ся от очень серьезных за¬ 
болеваний. Я, например, из¬ 
бавилась от двухсторонней 
люмбоишиалгии и от по¬ 
звоночной грыжи тоже. И 
разве мой опыт никому не 
нужен? Правильно пишет 
Валерий Николаевич Гера- 
щенко из Таганрога, что не 
только о раке нужно так 
много говорить. Я с ним 
согласна—есть много дру¬ 
гих очень серьезных забо¬ 
леваний: это недостаточ¬ 
ность сердечно-сосудистой 
системы и суставные бо¬ 
лезни, которые лучше все¬ 
го лечатся здоровым обра¬ 
зом жизни, а не тем, что 
помазал суставчик — и он 
прошел; попил микстурки 
— и сердце с сосудами 
пришли в норму. Почему 
вы так мало публикуете 
писем о тренирующей 
ходьбе, постепенно нарас¬ 
тающем беге (хотя за ста¬ 
тью о бегунье из подмос¬ 
ковного Протвино - Раисе 
Никитиной, 76 лет, опубли¬ 
кованную в № 1 (229) за 
2003 год, я вам очень бла¬ 
годарна). Через газету хо¬ 
телось бы выразить ей свое 
восхищение. 

Я говорю от имени мно¬ 


гих, кто хоть раз написал в 
редакцию и не получил от¬ 
вета. Вот и я тоже оказа¬ 
лась за чертой недовольных 
подписчиков, и нас — не¬ 
мало. Мы не сумели себя 
реализовать в желании по¬ 
мочь другим людям, потому 
что нас не напечатали. По¬ 
нимаю, «ЗОЖ» не может 
быть родным для всех: не 
солнышко ведь — всех не 
обогреешь. Но и согласи¬ 
тесь со мной: обе стороны 
правы - и вы, и мы, не услы¬ 
шанные и не опубликован¬ 
ные. Как мы можем взывать 
к добру, если его предла¬ 
гаешь, а оно отвергается 
или не замечается? 

И все-таки еще теплится 
надежда у 120 тысяч вчераш¬ 
них подписчиков, что и с их 
предложениями будут счи¬ 
таться. Мы все еще не утра¬ 
тили желания подписывать¬ 
ся на нашу удивительную 
газету. Только пусть она ста¬ 
нет истинно «нашей», заме¬ 
тившей многих - и начинаю¬ 
щих зожевцев, и ветеранов. 

Буду рада, если сумела 
кого-нибудь поддержать в 
моем письме. Сами знаете, 
сколько горьких минут, пере¬ 
живаний, воспоминаний в нас 
живет после встречи с вра¬ 
чами. Так что пусть нас чаще 
судьба сводит с людьми, пре¬ 
одолевшими свой недуг соб¬ 
ственными усилиями. 

Р.5. Так и хочется вос¬ 
кликнуть: «Дорогой «ЗОЖ», 
услышь нас, и мы снова бу¬ 
дем вместе!» 

Ну, а на «нет» и суда нет. 
Тогда мы скажем: «Спаси¬ 
бо всем за прошлое прият¬ 
ное общение и за оставшу¬ 
юся у нас полезную инфор¬ 
мацию». 

Адрес: Неслышной На¬ 
дежде Ивановне, 400086 
г.Волгоград, ул.Дачная, 
Д-9. 

«ЗОЖ»: Надежда, мы 
вас услышали. И очень на¬ 
деемся на то, что вы рас¬ 
скажете, как избавились 
от люмбоишиалгии и по¬ 
звоночной грыжи. И не 
беспокойтесь о размерах 
материала. 
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аши письма 


- самое дорогое, что у нас есть 


з 


МНЕ КАЖЕТСЯ, 
ЧТО ОНА 
ЖИВА 

Кто-то сказал: «Смерть 
пожилого человека равно¬ 
сильна пожару в библиоте¬ 
ке: исчезают опыт и муд¬ 
рость, которые он носил в 
себе». 

Мама — Полина Филип¬ 
повна — ушла из жизни в 
расцвете лет: ей было 66. 
Остались ее письма, раз¬ 
мышления и афоризмы, за¬ 
писанные в блокнотах, а так¬ 
же память родных и дру¬ 
зей. 

Она была удивительным 
дирижером человеческих 
отношений, умела мирить 
поссорившихся, понимать и 
прощать человеческие не¬ 
достатки. Никто не обижал¬ 
ся, потому что в ее замеча¬ 
ниях всегда звучали юмор 
и любовь. 

В ее записях нашла такие 
советы: «Возьми власть над 
языком своим и не умно¬ 
жай слов, чтобы не умно¬ 
жить грехов», «Охраняй 
свои глаза (куда глядишь), 
охраняй свои руки (что де¬ 
лаешь), охраняй свои ноги 
(куда идешь), охраняй свои 
уста (что говоришь)». 

Однажды на работе мама 
завела тетрадь со списком 
сотрудников и заключила с 
ними такой уговор: за каж¬ 
дое бранное слово — 
штраф один рубль в общую 
копилку. Вот так с помо¬ 
щью юмора она привлека¬ 
ла внимание людей к свет- 
лым сторонам жизни. 
Прежде всего она замеча¬ 
ла в людях хорошее, и 
праздничные газеты, редак¬ 
тором которых она была, 
высвечивали в людях луч¬ 
шие черты их характера. 
Они читали о себе и радо¬ 
вались, что есть в них что- 
то ценное, хорошее... 

Она была прекрасным 
воспитателем. Я не помню 
случая, чтобы мы, дети, мог¬ 
ли сказать ей грубое сло¬ 
во или повысить голос. 
Просто она никогда не со¬ 
здавала такой ситуации. 
Наши отношения были 
дружбой, а наши разногла¬ 
сия превращались в инте¬ 


ресный диспут. Мама была 
для нас не только мате¬ 
рью. Она была подругой, 
учительницей, врачом, руко¬ 
водителем и вдохновите¬ 
лем. Она умела быть с 
нами и принимать участие 
в нашей жизни даже тогда, 
когда мы находились за 
сотни километров от нее. 

Как-то она гостила у нас 
и после ее отъезда, вече¬ 
ром, мы вспоминаем про¬ 
веденные вместе дни и 
вдруг обнаруживаем уже на 
столике возле зеркала за¬ 
писку: «Милые дети, доб¬ 
рый вечер! Я в этот час не¬ 
зримо с вами... Спасибо, 
дорогие, за ваше великое 
усердие ко мне. Спокойно¬ 
го вам отдыха». 

А вот от нее мы уезжаем. 
В поезде нам грустно. До¬ 
стаем сумочку с мамины¬ 
ми пирожками, а там запис¬ 
ка: «Приятного аппетита! 
Пусть пища эта будет вам 
во здравие. Счастливого 
пути!» 

Она любила иногда выра¬ 
зиться высоким слогом. Во 
всем ее поведении всегда 
было стремление к высо¬ 
кому. И была в ее словах 
такая светлая энергия люб¬ 
ви, что мы невольно заря¬ 
жались ею. 

Она словно видела на 
расстоянии. Вот мы сидим 
перед телевизором осен¬ 
ним вечером. В доме хо¬ 
лодно. А тут приходит пись¬ 
мо: «Добрый день, мои 
птенчики. Вы нахохлились, 
холодно у вас сейчас в 
квартире, и вы, наверное, 
мерзнете. Но добрым сло¬ 
вом можно компенсировать 
холодную погоду, и в пас¬ 
мурный день засветит сол¬ 
нышко...». 

Она размышляла о мно¬ 
гом. Об этом говорят ее 
записки и отрывки из пи¬ 
сем: «Уйти в старость — 
проще простого, а вот со* 
хранить свежесть чувств — 
ой как нелегко, надо иметь 
для этого большой запас 
духовных сил, именно ду¬ 
ховных, а не физических...», 
«Если злобные люди и не 
захотят тебя слушать, то 
проси у них прощения, по¬ 
тому что ты виноват, что не 
хотят тебя слушать». Эти 


слова полны такой глуби¬ 
ны, которая потрясает. 

Полина Филипповна уме¬ 
ла быть доброжелательной 
соседкой, интересным дру¬ 
гом, любящей женой. «По¬ 
мнишь, Полинка, это ночное 
счастье, когда мы слушали 
с тобой в лесу, как соло¬ 
вей поет?» — писал ей муж 
(мой отец), когда был в 
отъезде. 

Она проявляла творче¬ 
ство во всем: в работе на 
огороде и в саду, в приго¬ 
товлении вкусных блюд, в 
организации музыкальных 
и литературных семейных 
вечеров, дней рождения с 
концертами и призами, в 
приеме гостей. Ее стихи, с 
любовью оформленные 
поздравления хранятся у 
многих. И когда встречаю 
на улице или в автобусе 
незнакомых людей, кото¬ 
рые говорят добрые слова 
о моей матери, я счастли¬ 
ва. И мне кажется, что она 
жива и где-то здесь, между 
нами. 

Адрес: Фомичевой 
Светлане Дмитриевне, 
61050, Украина, г.Харь- 
ков-50, до востребова- 

СТАРАЕМСЯ 
ДЕРЖАТЬСЯ НА 
ПААВУ 

Здравствуйте, творящие 
газету «ЗОЖ». Мысленно я 
так много уже написала вам 
писем, но практически 
пишу первое. Все некогда. 
Никогда не думала, что, вый¬ 
дя на пенсию, буду работать, 
да еще как — почти каж¬ 
дый день беру в руки газе¬ 
ты, тележку с газетами и — 
вперед! И это при том, что 
мне уже 60 лет и букет бо¬ 
лячек: гипертония, зоб, пло¬ 
хое зрение, деформирую¬ 
щий артроз, бронхиальная 
астма... 

О вас, делающих газету, 
скажу вкратце: молодцы, 
что придумали такую пре¬ 
красную, архинеобходимую 
газету, ведь Здоровье — 
Основа Жизни,иначе ты не 
живешь, а существуешь как 
биомасса. А существовать, 
но не быть творцом жизни 


— это жутко неинтересно. 
Я приветствую всякое твор¬ 
чество, так как в любом 
деле можно и нужно быть 
творцом. Красиво готовить, 
мыть посуду, мести двор, 
даже просто слушать собе¬ 
седника — это все искусст¬ 
во. Авиаконструктор Олег 
Антонов утверждал, что кра¬ 
сивый самолет и летает 
лучше. 

Газета должна быть мно¬ 
гогранной и интересной. 
Поэтому пусть будет в ней 
все — и хорошие стихи, и 
хорошие снимки, и рисун¬ 
ки, и все, что радует и по¬ 
могает жить и выживать. Я 
от души радуюсь, что вест¬ 
ник «ЗОЖ» помог некото¬ 
рым людям найти друг дру¬ 
га. Дай Бог, чтобы это про¬ 
должалось и в дальнейшем. 
Уметь радоваться успехам 
других — это тоже искусст¬ 
во, которому надо учиться. 
И мнение Екатерины Тимо¬ 
феевны из города Туапсе 
(№15 (243) за 2003 год), что 
у зожевцев едет крыша, — 
это от материалистическо¬ 
го взгляда. Давайте пред¬ 
ставим, что в «ЗОЖ» будут 
только рецепты от болез¬ 
ней и более ничего. Ну, 
тогда это будет просто-на¬ 
просто справочник, а не 
живая духовная газета... 
Какое счастье—найти род- 
ную или родственную 
душу! 

Эмерсон Ралф Уолдо — 
американский философ, 
публицист и поэт (1803- 
1882)сказал: «Единствен¬ 
ное в мире, что имеет цен¬ 
ность, — это деятельная 
душа». Я смею перефрази¬ 
ровать и расширить сказан¬ 
ное им: «Всякий человек 
настолько жив и полезен 
себе и другим, насколько 
он умеет заниматься своим 
здоровьем и воспитанием 
души». 

И вот второе, самое глав¬ 
ное. Дух управляет матери¬ 
ей, но не наоборот. Поэто¬ 
му глубоко не правы те, кто 
по-прежнему считает, что 
«в здоровом теле — здоро¬ 
вый дух». Только здоровый 
дух оздоравливает тело. 
Душа управляет телом. Все 
низшее подчиняется выс¬ 
шему. Это космический за- 
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кон. Пора отходить от ма¬ 
териализма, который нам 
много навредил. 

За последние десять- 
двенадцать лет мои писа¬ 
тели, которых я читаю, — 
Рерихи и особенно Нико¬ 
лай Бердяев (он хотя и 
трудный для понимания 
философ, но архиинтерес¬ 
ный). 

О себе. Воспитывалась 
в бедной многодетной се¬ 
мье, где была старшей. 
Было очень трудно. Да и 
сейчас нелегко. Одолева¬ 
ют болезни, нищенская 
пенсия... Пьянство, нарко¬ 
мания, бездуховность удру¬ 
чают... Американизация- 
дебилизация подрывает 
наш менталитет. Но надо 
держаться, выживать, воп¬ 
реки всей этой чертовщи¬ 
не. Поэтому «ЗОЖ»— мой 
спасательный круг. Буду за 
него держаться. Для насто¬ 
ящего оздоровления нуж¬ 
ны не столько деньги, 
сколько высокое созна¬ 
ние. 

Дочери Татьяне — 22 
года. Поздний ребенок. 
Проживаем с ней вдвоем в 
однокомнатной квартире. 
Дочь учится в университе¬ 
те. Частично платим за уче¬ 
бу. Стараемся держаться на 
плаву. 

Пишу стихи. Эта «бо¬ 
лезнь» с детства. Кое-что 
посылаю вам. Ничто не 
сближает людей так, как 
творчество. 

...А просто рецепты от 
болячек мне напоминают 
сухую чайную заварку: 
вот стоит она в коробоч¬ 
ке — и никакого толку. 
Но бросьте ее в горячую 
воду — и чудо! — живот¬ 
ворный напиток. Так что 
пусть «ЗОЖ» будет на¬ 
шим животворным напит¬ 
ком. 

Адрес: Ярош Любови 
Григорьевне, 624132 
Свердловская обл., 
г.Новоуральск, ул. Про¬ 
мышленная, д. 2, кв. 
98. 

«ЗОЖ»: Стихи Любови 
Григорьевны вы прочи¬ 
таете на странице «Твор¬ 
ческого клуба». 


ПАМЯТИ 

ВИКТОРА 

ТУААКИНА 

Прочитав «Колонку ре¬ 
дактора» («ЗОЖ» № 16 
(244) за 2003 год), решил 
поделиться своими мысля¬ 
ми. Имея какие-то заболе¬ 
вания, просто теряешься в 
советах читателей и народ¬ 
ных методах лечения. Я 
избрал свой путь к здоро- 

ВЬ В «ЗОЖ» № 5 (209) за 
2002 год было опублико¬ 
вано стихотворение незаб¬ 
венного Виктора Тулакина 
«Лесная песня». Я, к сожа¬ 
лению, не сохранил этот 
номер, но стихи запомнил. 
Как только начинаю ханд¬ 
рить, вспоминаю строки 
этой песни, произношу их 
про себя, а если есть воз¬ 
можность, то и вслух, и во 
многих случаях забываю 
про болячки. Ну, а уж если 
есть возможность отпра¬ 
виться на природу, то по¬ 
вторяю четверостишия 
«Лесной песни». Привожу 
их по памяти, но может 
быть, перепутал знаки пре¬ 
пинания? 

Лес — мой доктор, 

не иначе, 

При диагнозе любом, 

Чтоб избавил от болячек— 

Приложусь 

к березке лбом. 

С лесом мы вступили 

в сговор: 

Если сердце зачастит, 

Друг-березка — 

старый донор — 

Сладким соком угостит. 

В благодарности великой 

Не встаю весь день 

с колен: 

Раскрасавице-бруснике 

Добровольно 

сдался в плен. 

Если даже не придется 
прислониться к березке, 
выпить березового сока, 
или собирать бруснику, то 
прочитаешь стихи, и плохо¬ 
го настроения как не бы¬ 
вало. И чувствуешь себя 
здоровым. 

Адрес: Щукину Ивану 
Егоровичу, 117513 г. 


Москва, до востребова¬ 
ния. 

«ЗОЖ»: Иван Егорович, 
спасибо вам великое за 
то, что храните память по 
Виктору Александрови¬ 
чу Тулакину. Это был за¬ 
мечательный человек. 
Не имеем мы права за¬ 
бывать таких людей. И 
стихи его вы повторили 
без ошибок. 

СПАСИБО ЗА 
КВАС ИЗ 
ЧИСТОТЕАА И 
ГИМНАСТИКУ! 

В «ЗОЖ» верю, потому что 
он доходчиво убеждает. 
Кроме того, чувствуется, что 
нам, его читателям, искрен¬ 
не хотят помочь, от чего мы 
в последние годы отвыкли. 
Вестник нравится просто¬ 
той рецептов и методов 
лечения. Когда вестник 
«пришел» на Украину, я сра¬ 
зу же пошла на почту и 
подписалась. Сначала ре¬ 
шила попробовать пере¬ 
кись водорода, а в июне 
приготовила квас из чисто¬ 
тела по Болотову. 

Мне 66 лет. Вот уже 25 
из них живу в Крыму — и 
на протяжении этого вре¬ 
мени в летний период 
страдала аллергией. Не¬ 
возможно было никуда пой¬ 
ти с открытыми руками и 
ногами, потому как они по¬ 
стоянно были расчесаны. 
Но в этом году все изме¬ 
нилось в лучшую сторону— 
кожа чистая, думаю, что в 
этом мне помогла пере¬ 
кись. Исчезли изжога, го¬ 
речь во рту, очевидно, по¬ 
мог квас из чистотела и 
чистка языка. 

Хочется поблагодарить за 
рецепт «бабушкиной рас¬ 
тирки». Два года назад еха¬ 
ла весной в электричке, там 
меня и просквозило. Дума¬ 
ла, что все само пройдет, но 
за правым ухом как будто 
что-то мешало, а осенью 
оно стало болеть, начала 
опухать кость, а зимой боль 
«добралась» и до левого 
уха. Болели весь затылок 
и шея, не могла повернуть 
голову. Пуховый платок не 


снимала. Летом немного 
стало полегче. Со страхом 
ждала вторую зиму. Вот 
тогда-то и пришла на по¬ 
мощь «бабушкина растир¬ 
ка». Три раза на ночь рас¬ 
тирала больные места, по¬ 
том сделала перерыв на 
три дня. Снова три раза 
растерла. Через несколь¬ 
ко дней опомнилась: голо- 
вой-то ворочаю без боли! 

В конце июня вдруг вер¬ 
нулась аллергия, но теперь 
покраснели и опухли лицо, 
шея и глаза. Я была в па¬ 
нике. Зуд был сильный, а 
посреди щек появились 
бледные пятна величиной 
с пятак. Такое состояние 
держалось 4 дня. За это 
время я постоянно делала 
отвар ромашки, из него в 
формочках делала лед в 
холодильнике и протирала 
лицо, чтобы спастись от 
жара. Лицо было шерша¬ 
вое. В конце четвертого 
дня, лежа в кровати, дела¬ 
ла дыхательную гимнасти¬ 
ку по Стрельниковой минут 
30-35. 

И что вы думаете? От 
шеи вверх пошел холод, 
потом начал пропадать зуд 
и лишь слегка горели щеки 
и лоб. Утром проснулась — 
вместо красных — розовые 
щеки, лицо гладенькое. 
Начала делать дыхательную 
гимнастику: 16 вдохов под 
наклон вперед, медленно 
выпрямилась и не спеша 
выдохнула (сделала 6 на¬ 
клонов). При наклонах вле¬ 
во и вправо могла сделать 
только по 8 вдохов (сдела¬ 
ла по 12 наклонов). При 
наклонах назад получается 
только по 4 вдоха (сдела¬ 
ла 24 наклона). На пятый 
день лицо приняло свой 
нормальный вид. Ай да 
«ЗОЖ», спасибо за гимнас¬ 
тику! 

Адрес: Харитоновой 
Лидии Степановне, 
98460 Украина, Крым, 
Бахчисарайский р-н, с. 
Верхоречье, ул. Садо¬ 
вая, д. 6, кв. 15. 

«ЗОЖ»: Повторяем сек¬ 
рет «бабушкиной рас¬ 
тирки». 

Моя бабушка в 82 года 
понятия не имела, что 
такое боли в суставах, 
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тяжесть в ногах, ломота 
в позвоночнике. А причи¬ 
ной этому всему — ее чу¬ 
додейственная растирка. 
Воистину, лучшего сред¬ 
ства я еще на себе не 
испытывала. Заболела 
как-то шея, да так, что 
даже сидеть долго не 
могла, и бабушка пред¬ 
ложила мне свою чудо¬ 
растирку. Не поверите, 
через два дня я почув¬ 
ствовала такое облегче¬ 
ние, как будто мешок 
камней с плеч свалился. 
А через четыре дня во¬ 
обще забыла, что когда- 
то шея болела. 

Вот рецепт этой рас¬ 
тирки. Она лечит все: ра¬ 
дикулиты, артриты, арт¬ 
розы, остеохондрозы — 
все, что связано с суста¬ 
вами и костной тканью. 

300 г спирта, 1 буты¬ 
лочка камфорного спир¬ 
та (10 мл), 1 бутылочка 
йода (10 мл), 10 табле¬ 
ток анальгина. 

Все перемешать, на¬ 
стоять в темном месте 21 
день, и можно пользо¬ 
ваться. 

Адрес: Юркиной Нэлли 
Валерьевне, 141600 
Московская обл., г.Клин, 
ул. 50 лет Октября, д. 7, 
кв. 177. 

«ДА, БЫЛИ 
ЛЮДИ В НАШЕ 
ВРЕМЯ*..» 

«Спаси Бог» — так когда- 
то раньше звучало нынеш¬ 
нее «спасибо». Так считай¬ 
те, что я посылаю вам эту 
самую короткую молитву, 
чтобы «ЗОЖ» как можно 
дольше служил простому 
народу. После жестокого 
разочарования в идеях де¬ 
мократии, стараясь оградить 
себя от пустой и грязной 
информации, мы с супругой 
много лет не выписывали 
газет. Однажды в гостях у 
знакомых попал в наши 
руки вестник. Конечно, сра¬ 
зу же подписались. 

Мысли о здоровом об¬ 
разе жизни, о ее сроках 
занимают рано или по¬ 
здно каждого. В Полтавс¬ 
кой области живет моя 


родная тетушка Прасковья 
Ивановна Кисиль. Ей 101 
год. Какую непростую 
жизнь ей довелось про¬ 
жить— революции, войны, 
голодоморы, крайняя ни¬ 
щета. Потеряв в Великую 
Отечественную войну 
мужа, она в годы оккупа¬ 
ции сберегла малолетних 
детей. А после войны вме¬ 
сте с другими многостра¬ 
дальными женщинами 
поднимала сельское хо¬ 
зяйство, получая на трудо¬ 
день 300 г зерна. Каждый 
год в День Победы славят 
героев войны. А муже¬ 
ственных женщин, сумев¬ 
ших поднять целое поко¬ 
ление граждан, почему-то 
забывают. Я восхищаюсь, 
диву даюсь, как моя те¬ 
тушка выстояла против 
жесточайших невзгод и 
стала долгожительницей. 

А все дело в том, что она 
всегда отличалась добро¬ 
той, высокими моральны¬ 
ми качествами, как и боль¬ 
шинство ее сверстниц. 
Мы, дети войны, это хоро¬ 
шо помним. Я все это го¬ 
ворю к тому, что необхо¬ 
димо блюсти здоровье 
души так же, как мы забо¬ 
тимся о здоровье тела. 
Впрочем,подобные мысли, 
наверное, приходят в го¬ 
лову и другим читателям 
вестника. 

Однако за рассуждения¬ 
ми я забыл о том, что тоже 
хотел бы поделиться эф¬ 
фективным рецептом от 
пренеприятнейшей боляч¬ 
ки — геморроя. Для при¬ 
готовления домашнего ле¬ 
карства нужны два высу¬ 
шенных и измельченных 
корня солодки и крово¬ 
хлебки. Заварив 2-3 гор¬ 
сти корня солодки (пере¬ 
дозировка неопасна), пере¬ 
лейте кипяток в таз с пе¬ 
рекладиной, удобной для 
сидения, и погружайте 
свой «тыл» в эту импрови¬ 
зированную ванну, такую, 
чтобы едва можно было 
терпеть горячую воду. К 
тому времени, когда вода 
остынет, на смену должна 
быть готова аналогичная 
заварка корня кровохлеб¬ 
ки, дабы повторить проце¬ 
дуру снова. Двух-трех раз 


с подобными ваннами до¬ 
статочно для избавления 
от геморроя в нетяжелой 
форме. 

Г.Полубоярова из Улья¬ 
новска спрашивала в №14 
«ЗОЖ» о лечении внутрен¬ 
него геморроя. Думаю, опи¬ 
санный рецепт можно при¬ 
менить для промывания 
при помощи микроклизмы. 
Вреда не будет, а чтобы 
излечиться, нужно пробо¬ 
вать. 

Адрес: Ятло Василию 
Ивановичу, 344015 
г. Ростов-на-Дону, ул. 
Зорге, д. 27/5, кв. 43. 

ПРОДЛИТЕ 
СВОЮ ЖИЗНЬ в 
ДЕРЕВНЕ 

Наверное, вы уже полу¬ 
чили миллионы писем, в 
которых обычные люди, 
брошенные нашим госу¬ 
дарством на произвол судь¬ 
бы, пишут слова искренней 
благодарности за создан¬ 
ную вами газету. 

И все же хочу добавить 
и от себя несколько слов. 
«ЗОЖ» для нас — спасе¬ 
ние, желание жить, творить, 
хотя наши тела, а подчас 
и души давно изношены. 
Из нас выжали все и бро¬ 
сили. Обидно за то, что 
наши предки работали, 
создавали, а мы ничего не 
имеем (кроме своих бо¬ 
лезней), а кто-то, завладев 
плодами нашего труда, 
жирует и не понимает, не 
слышит нас. А «ЗОЖ» дает 
возможность поделиться 
своими мыслями. Зожев- 
цы стремятся помочь друг 
другу — в этом сила лю¬ 
дей, объединенных газе¬ 
той. 

Мне также хотелось вне¬ 
сти свою лепту читателя 
газеты с большим стажем. 
Не помню уж точно, в ка¬ 
ком номере, женщина пи¬ 
сала о том, что врачи ей 
рекомендуют поехать в глу¬ 
хую деревню, чтобы попра¬ 
вить здоровье. Прочитав 
тогда эти строки, я засом¬ 
невалась: неужели попра¬ 
вить здоровье и продлить 
свою жизнь можно без осо¬ 
бых усилий и лекарств, 


надо лишь переехать в де¬ 
ревню? 

По профессии я — учи¬ 
тель, инвалид II группы по 
заболеванию сердца. И вот 
два года назад мы с мужем 
уехали в глухую, брошен¬ 
ную деревню, где нет газа, 
воды в доме и других 
удобств. Дрова «доставали» 
в лесопосадке. И мы, го¬ 
родские жители, начали 
жить в таких условиях. 

Воду набираем в колод¬ 
це. Она настолько чистая, 
вкусная, без примесей, 
ржавчины и хлорки, что на¬ 
питься невозможно. Газ в 
доме не горит, мы топим 
печку, смотрим на огонь — 
это успокаивает. Пищу го¬ 
товим в печи (не сравнить 
с пищей, приготовленной 
на газовой плите). Заве¬ 
ли огород, сад — все эко¬ 
логически чистое, вкус¬ 
ное. Стали чувствовать 
себя лучше, завели куро¬ 
чек, овечек, корову. 
Вздохнули с облегчени¬ 
ем, теперь все свое: мо¬ 
локо, сметана, масло, мясо, 
яйца. Наша деревенька 
находится в экологически 
чистой зоне, что также 
благоприятно влияет на 
состояние здоровья. 

Когда мы приехали сюда, 
я не могла пройти и 100 
метров без таблеток, сей¬ 
час же бегаю, хожу на боль¬ 
шие расстояния и намного 
реже употребляю лекар¬ 
ства. Очевидно, поэтому в 
нашей глухой деревушке 
люди живут до 100 лет, не 
знают таблеток и не боле¬ 
ют. В 70-80 лет сами косят 
сено, заготавливают дрова, 
обрабатывают огороды до 
1 гектара. 

Последнее время парим¬ 
ся в бане с травами, вени¬ 
ками, а после бани дей¬ 
ствительно как будто зано¬ 
во рождаемся. Уважаемые 
зожевцы, не бойтесь оста¬ 
вить свои квартиры, про¬ 
длите свою жизнь на све¬ 
жем воздухе. 

Адрес: Корешковой 
Валентине Васильевне, 
446700 Самарская обл., 
Шигонский р-н, п. Гри- 
венский, ул. Централь¬ 
ная, д. 34. 
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СПАСЕНИЕ УТОПАЮЩИХ 


Профессор, доктор медицинских наук Иван 
Павлович Неумывакин — вероятно, один из 
самых востребованных авторов вестника. Его 
советы просты, абсолютно доступны каждо¬ 
му, а главное — эффективны, что и подтвер¬ 
ждают тысячи читателей в своих письмах в ре¬ 
дакцию. 

Сегодня Иван Павлович в беседе с нашим 
корреспондентом размышляет о тактике со¬ 
хранения здоровья и лечении без лекарств 
весьма серьезных недугов. 


— Иван Павлович, из¬ 
вестно, что вы посто¬ 
янный читатель вестни¬ 
ка. Как вы оцениваете 
его содержание? Что 
вам нравится, а что — 
нет? 

— Что мне нравится... 
Я, знаете ли, не хотел бы 
приобщать свой голос к 
читательскому хвалебно¬ 
му хору. А вот что не нра¬ 
вится... 

Читая «ЗОЖ», я неизмен¬ 
но сталкиваюсь с 
просьбами о помощи. 
Причем речь идет подчас 
о болезнях легко излечи¬ 
мых, о которых и читате¬ 
ли, и врачи на страницах 
вестника говорили не од¬ 
нажды. 

Так вот что я подметил: 
люди начинают беспоко¬ 
иться о своем здоровье 
только тогда, когда забо¬ 
левают. Но спросить бы 
таких больных: «А что вы 
сами сделали для того, 
чтобы не заболеть?!» 

Увы, в нашей стране нет 
действенной, подкреплен¬ 
ной экономически про¬ 
граммы оздоровления на¬ 
ции. Поистине целиком и 
полностью осуществляет¬ 
ся нетленный девиз: 
«Спасение утопающих — 
дело рук самих утопаю¬ 
щих». Тем более что в 
Госдуме уже лежит проект 
приватизации большин¬ 
ства лечебных учрежде¬ 
ний, а в последнее время 
больным диабетом огра¬ 
ничивают выдачу ле¬ 
карств. 

К чему я об этом гово¬ 
рю? Я далек от полити¬ 
ческого пиара. Я врач и 
считаю, что очень важно 
через «ЗОЖ» пробуждать 
сознание людей: не на¬ 
дейтесь на государство. 
Тем более, когда заболе¬ 
ете. Заранее заботьтесь 
о своем здоровье, отводя 
для этого определенное 
время в течение дня,изу¬ 
чая свой организм, при¬ 


слушиваясь к нему, знако¬ 
мясь с методиками оздо¬ 
ровления, лечения и тра¬ 
дициями народной меди¬ 
цины. 

Здоровье зависит в ос¬ 
новном от самого челове¬ 
ка. Этот тезис уже не вы¬ 
зывает сомнений. Его 
подтвердил и 5-й между¬ 
народный конгресс на¬ 
родных целителей России, 
на котором присутствова¬ 
ли представители более 
10 зарубежных стран. При¬ 
ветствие конгрессу при¬ 
слал министр здравоохра¬ 
нения РФ. Это говорит о 
том, что какие-то шаги 
сближения официальной 
медицины и народной 
происходят. 

— Хорошо, Иван Пав¬ 
лович, в ожидании ре¬ 
зультатов этого сбли¬ 
жения наши в большин¬ 
стве своем немолодые 
уже читатели могут 
уйти в мир иной. Что 
делать-то практичес¬ 
ки? 

— Заниматься профи¬ 
лактикой и еще раз про¬ 
филактикой. Ведь того же 
онкозаболевания может и 
не быть — все зависит от 
зашлакованности орга¬ 
низма, внутренней «грязи», 
о чем неоднократно гово¬ 
рилось на страницах 
«ЗОЖ». Например, наибо¬ 
лее часто в пожилом воз¬ 
расте (да и не только) 
больные обращаются к 
нам в центр с заболева¬ 
ниями сердечно-сосудис¬ 


той системы — ИБС, пос¬ 
ле инфаркта, инсульта, с 
гипертонией; с наруше¬ 
ниями обменных процес¬ 
сов — коксартрозом, ос¬ 
теохондрозом... А ведь эти 
заболевания поддаются 
лечению без лекарств. 

Посмотрите, что получа¬ 
ется: если в детстве и в 
молодости человек много 
двигается, бегает, то с 
возрастом его пыл угаса¬ 
ет, утрачивается подвиж¬ 
ность, ослабевают мыш¬ 
цы... Дело в том, что даже 
врачи не знают, где нахо¬ 
дится сердце. Ведь серд¬ 
це — это своего рода 
насос — ресивер — рас¬ 
пределительный бачок, 
перекачивающий кровь в 
артерии. Дренажная сис¬ 
тема человека— артерии, 
вены,капилляры, которые 
должны обеспечивать 
клетки всем необходимым 
и удалять шлаки, должны 
постоянно работать, то 
есть перекачивать жид¬ 
кость. В отличие от тех¬ 
нических насосов у чело¬ 
века артерии с венами 
соединены с двух концов: 
один к сердцу, второй к 
капиллярам. Получается, 
что насосом, перекачива¬ 
ющим кровь, является не 
сердце, а капилляры. Бо¬ 
лее 100 лет назад русские 
ученые И.П.Залков и 
Г.К.Заллер сделали от¬ 
крытие: при работе в ске¬ 
летных мышцах кровооб¬ 
ращение увеличивается в 
60— 80 раз, в то время как, 


например, в мозгу только 
в 6— 10 раз. Такая боль¬ 
шая потребность мышц в 
крови в ту пору была рас¬ 
ценена как нагрузка на 
сердце — что, якобы, при¬ 
ведет его к преждевре¬ 
менному изнашиванию. 
Отсюда был сделан вывод, 
что при заболеваниях 
сердечно-сосудистой си¬ 
стемы необходим охрани¬ 
тельный режим. Однако 
практика показала: те 
больные,которые не при¬ 
держивались режима ог¬ 
раничений, быстрее вос¬ 
станавливали свое здоро¬ 
вье. А так как в организме 
мышц более 500, то вса¬ 
сывательно-нагнетатель¬ 
ная их функция огромна, 
почему мышечная систе¬ 
ма и была названа «пе¬ 
риферическим сердцем». 

Как здесь лишний раз не 
вспомнить гениального 
русского врача А.Залма¬ 
нова, который ввел в ме¬ 
дицину понятие «капилля- 
ротерапия» и свои скипи¬ 
дарные ванны! Но ведь 
для полноценной работы 
капилляров надо, чтобы 
хорошо работали мышцы, 
в которых они находятся, 
а значит, надо их трениро¬ 
вать— и круг замкнулся. 

В этом-то и кроются 
неограниченные возмож¬ 
ности на пути профилак¬ 
тики и лечения различных 
заболеваний. Причем, не¬ 
зависимо от возраста, со¬ 
стояние мышц поддается 
тренировке, только нужна 
постепенность. Вспомним 
великого врача Николая 
Михайловича Амосова. Он 
настаивал на том, что 
больному человеку нужно 
двигаться даже больше, 
чем здоровому. Вы,веро¬ 
ятно, поняли, к чему я кло¬ 
ню? Большинство заболе¬ 
ваний людей пожилого 
возраста (да и не только) 
обусловлено тем, что они 
не занимаются физичес¬ 
кой зарядкой, упражнения- 
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ми, которые отличаются от 
просто движений своей 
синхронностью, включени¬ 
ем в работу всех мышц, 
как правой, так и левой по¬ 
ловины тела. 

Если суммировать то, 
что я говорил раньше на 
страницах «ЗОЖ», то все 
сводится именно к профи¬ 
лактике заболеваний, и 
тот, кто действительно хо¬ 
чет быть здоровым, дол¬ 
жен делать как минимум 
следующие упражнения. 

• Лежа на спине, после 
того как проснулись, на¬ 
учиться сокращать мышцы 
как всего тела, так и от¬ 
дельных его частей: 

— массируя стопы, на 
которых проецируются 
все органы тела, как на 
ладонях рук и ушах, вы ак¬ 
тивизируете работу этих 
органов. 

Немецкие ученые дока¬ 
зали, что человек, который 
только занимается физи¬ 
ческой зарядкой в тече¬ 
ние 20 минут ежедневно, 
заболевает в 5— 7 раз 
реже, эффективность ра¬ 
боты возрастает на 35— 40 
процентов и после 50 лет 
добавляется 5 лет жизни. 

— растирать кожную по¬ 
верхность всего тела, по¬ 
мня, что под ней находит¬ 
ся лимфатическая систе¬ 
ма, ответственная за сбор 
отходов деятельности 
клеток; 

— согнуть немного одну 
ногу, ступню на себя, а 
другой ступней массиро¬ 
вать ее со всех сторон, как 
бы отрывая. Помассиро¬ 
вать икроножную мышцу 
(если нет варикоза, тро¬ 
фических язв) и даже 
мышцы бедра, как с одной, 
так и с другой стороны. 
То же самое сделать с 
другой ногой; 

— соединить стопы и, 
двигая ими к себе— от 
себя, колени стараться 
прижимать к полу. Этими 
упражнениями вы исклю¬ 
чаете застой в нижних ко¬ 
нечностях, устраняете 
плоскостопие, коксартроз, 
остеопороз, предупрежда¬ 


ете варикоз, трофические 
язвы, отеки... 

• «Ходить» на ягодицах. 
«Ходить» как вперед, так и 
назад, сколько хотите. Тем 
самым вы устраняете за¬ 
стойные явления в тазо¬ 
вой области, ногах, усили¬ 
ваете мышечный каркас 
ног, таза, спины, живота. 

• Стоя, держась за спи¬ 
нку стула, стопы развер¬ 
нуть под углом 180°, при¬ 
седать с разворотом ко¬ 
леней наружу. 

• Танцевать, используя 
элементы твиста: одна 
нога пяткой делает разво¬ 
рот вокруг носка на 180° 
при фиксации таза. Де¬ 
лать махи ногой в сторо¬ 
ны, вперед, назад, вращая 
ими. 

Надо знать, что при дви¬ 
жениях с поверхности су¬ 
ставов слущивается эпи¬ 
телий, который и превра¬ 
щается в смазку. Ведь ко¬ 
сти и суставы не имеют 
своей кровеносной систе¬ 
мы, а питаются за счет 
прикрепленных к ним 
мышц и связок, и чем они 
активнее работают, тем 
лучше идет их кровена¬ 
полнение. Вот почему не¬ 
обходимо двигаться неза¬ 
висимо от того, сколько 
вам лет и чем вы более¬ 
те. Это одно из главных 
составляющих здоровья. 

• Дышать животом, что 
обеспечивает работу лим¬ 
фатического сердца — 
диафрагмы, способствую¬ 
щей не только перекачке 
жидкости снизу вверх, но 
и массажу всех органов 
брюшной, грудной облас¬ 
тей. Делать это надо так: 
быстро и легко сделать 
вдох животом и, медленно 
втягивая пупок к позво¬ 
ночнику, делать выдох, и 
чем длительнее, тем луч¬ 
ше. 

2-й тип дыхания. Чуть 
вдохнуть, немного выдох¬ 
нуть и задержать дыхание 
настолько, насколько смо¬ 
жете. Почувствовали, что 
больше не можете задер¬ 
живать дыхание, довыдох¬ 
ните. Научитесь так ды¬ 


шать, незначительно за¬ 
держивая дыхание на вы¬ 
дохе, до 30, 45, лучше 60 
секунд. Но таких секунд за 
сутки вы должны набрать 
до 30, 45, а лучше 60 ми¬ 
нут. Только после этого вы 
начнете забывать, где у 
вас находятся сердце, су¬ 
ставы... 

— Что ж, Иван Павло¬ 
вич, достойная про¬ 
грамма. Надеюсь, вы 
при этом не против 
ходьбы, бега трусцой, 
плавания, лыжных про¬ 
гулок?.. 

— Конечно, нет. Двумя 
руками «за». К «програм¬ 
ме» можете добавить все, 
что вам нравится, но ука¬ 
занный комплекс выпол¬ 
нять обязательно, ибо без 
его выполнения — бо¬ 
лезнь, муки страдания. 
Помните, за вас никто ни¬ 
чего не обязан делать. 
Здоровье — это такая же 
работа, если не более 
важная, которая обеспечи¬ 
вает вам жизнь. Как го¬ 
ворят на Кавказе: здоро¬ 
вье не купишь, его надо 
заработать. А это зависит 
только от вас. 

Опыт работы нашего 
лечебно-профилактичес¬ 
кого центра показывает, 
что вышеуказанный комп¬ 
лекс совместно с теми 
мероприятиями, которые 
проводим мы, неизменно 
добивается если не пол¬ 
ного выздоровления, то 
значительного улучшения 
здоровья, независимо от 
характера заболевания. 
Правда, онкобольных мы 
только консультируем. 

— Подождите мину¬ 
точку. А в чем суть ва¬ 
ших мероприятий? На¬ 
сколько я понимаю, они 
проводятся в центре, и 
самостоятельно их вы¬ 
полнять трудно. 


— Я уже рассказывал о 
них в «ЗОЖ». Повторю 
еще раз. 

Во-первых, очищение 
организма от шлаков с 
помощью специальной 
методики — колоногид- 
ротерапии. Это направле¬ 
но на нормализацию ра¬ 
боты желудочно-кишеч¬ 
ного тракта, что всегда ле¬ 
жит в начале оздоровле¬ 
ния и лечения любых за¬ 
болеваний. 

Во-вторых, укрепление 
иммунной системы. Это 
достигается путем ультра¬ 
фиолетового облучения 
крови. 

В-третьих, коррекция 
позвоночного столба с 
использованием весьма 
оригинального и безопас¬ 
ного метода. 

Все это вместе взятое 
дает прекрасные плоды. 

— Ну, а что еще могут 
наши читатели сделать 
для себя сами? 

— Очень многое, о чем 
мы, повторяюсь, не однаж¬ 
ды говорили на страницах 
«ЗОЖ». Прежде всего я 
имею в виду раздельное 
питание, исключение из 
рациона жареного, копче¬ 
ностей, изделий из муки 
высокого помола, тща¬ 
тельное пережевывание 
пищи, упорядочение при¬ 
ема жидкостей. 

Нельзя забывать о 
ежедневных прогулках и 
контрастных водных про¬ 
цедурах, о приеме переки¬ 
си водорода,наконец. 

Все просто, все знакомо, 
все выполнимо — нужно 
только делать. В этом за¬ 
лог выздоровления и, что 
самое главное, надежно¬ 
го предупреждения бо¬ 
лезней. 

Подготовила 
Ирина КОЧЕТКОВА. 


Лечебный профилактический салон нахо¬ 
дится по адресу: проезд Дежнева, 19, кор.1; 
проезд до ст.метро «Свиблово» — первый 
вагон из центра, выход налево, авт.61-й, 3-я 
остановка «Заповедная». Тел.: 180-94-18. 
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И Отдельные, упертые в физкультуру и спортѣ] 

читатели нас буквально затюкали: «Ну, что вы 
все о болезнях и лечении, когда же заговорите 
о профилактике?» 

Сегодня начинаем. Лучшая профилактика - 
ходьба. О ней и речь. И вообще, эта рубрика 
' станет у нас постоянной. ^ 


там, в частности, тем, кото¬ 
рые возникают, когда 
тромб блокирует кровоток 
к мозгу. Несколько лет 
назад одно из обширных 
исследований подтверди¬ 
ло эти предположения. 
Исследуя в течение 15 лет 
состояние здоровья и об¬ 


но и соответственно кос¬ 
ти. Исследования показы¬ 
вают, что у женщин, кото¬ 
рые с 20-летнего возрас¬ 
та регулярно упражнялись 
в ходьбе и получали не¬ 
обходимое количество 
кальция, риск заболевания 
остеопорозом в 70-летнем 


Это просто, это дешево 

— регулярные прогулки 
пешком. Исследования 
показывают, что они могут 
стать наилучшим сред¬ 
ством, избавляющим вас от 
риска сердечно-сосудис¬ 
тых заболеваний и диабе¬ 
та. 

Специалисты в области 
физической культуры все 
больше убеждаются в том, 
что интенсивные физичес¬ 
кие нагрузки отнюдь не 
являются единственным и 
чуть ли не самым эффек¬ 
тивным способом укреп¬ 
ления здоровья. Они счи¬ 
тают, что ходьба в опреде¬ 
ленном темпе может спо¬ 
собствовать этому наилуч¬ 
шим образом. 

Не бег трусцой и тем 
более не быстрый бег, а 
именно пешие прогулки 
энергичной (в разумных 
пределах) походкой со 
скоростью 5-6 км в час в 
течение 30 минут или око¬ 
ло этого 5-6 раз в неделю 

— лучший вариант оздоро¬ 
вительной физической на¬ 
грузки. Пользу от прогу¬ 
лок вы почувствуете не 
сразу. Доказано, что в дол¬ 
госрочном плане ставшие 
привычкой пешие прогул¬ 
ки могут сыграть весьма 
позитивную роль: от сни¬ 
жения риска сердечных 
ударов, диабета и остео¬ 
пороза до лечения артри¬ 
та, гипертонии и даже деп¬ 
рессии. 

По словам руководителя 
Центра превентивной ме¬ 
дицины Гарвардского жен¬ 
ского госпиталя Дж.Ансон, 
если бы каждый житель 
США совершал ежеднев¬ 
ные быстрые прогулки 
продолжительностью 30 
минут, то количество мно¬ 
гих хронических заболе¬ 
ваний снизилось бы на 30- 
40%. 

Когда в 70-80-е годы 
ученые проводили серию 
исследований относитель- 
но влияния физических 


ЙЬІБИРЙІМ ХОДЬБУ 


упражнений на человечес¬ 
кий организм, еще не было 
ясно, способны ли они 
предотвращать болезни. 
Не было ясности и отно¬ 
сительно интенсивности 
занятий. Что полезнее: 
большие нагрузки в анаэ¬ 
робном режиме или уме¬ 
ренные, но более продол¬ 
жительные в аэробном? 
Сегодня ответ получен 
однозначный: последний 
вариант для людей, не об¬ 
ладающих отменным здо¬ 
ровьем и тем более стра¬ 
дающих какими-либо неду¬ 
гами, — наиболее безопас¬ 
ный, доступный и эффек¬ 
тивный. 

При каких же заболе¬ 
ваниях, как считают уче¬ 
ные-медики, ходьба по¬ 
лезна? 

Сердечные заболева¬ 
ния. Сердце представля¬ 
ет собой мышцу, и любое 
средство, ускоряющее кро¬ 
воток через мышцу, помо¬ 
гает сохранять ее в хоро¬ 
шей форме. Регулярные 
прогулки пешком помога¬ 
ют сердцу также и в дру¬ 
гих отношениях. Они сни¬ 
жают кровяное давление, 
что способствует умень¬ 
шению нагрузок на арте¬ 
рии. Они могут увеличить 
количество так называемо¬ 
го «хорошего холестери¬ 
на» в крови. Они способ¬ 
ствуют тому, чтобы кровь 
стала менее вязкой и по¬ 
тому менее подверженной 
образованию нежелатель¬ 
ных тромбов. Подытоживая 
всё вышесказанное, можно 
сделать вывод, что в сред¬ 
нем пешие прогулки 
уменьшают риск сердеч¬ 
ных приступов на 50%. 

Инсульт. Некоторые ис¬ 
следователи предполага¬ 
ют, что люди, ведущие ак¬ 
тивный образ жизни, ме¬ 
нее подвержены инсуль¬ 


раз жизни 70 тысяч меди¬ 
цинских сестер, специали¬ 
сты гарвардской школы 
народного здравоохране¬ 
ния установили, что у тех 
из них, кто совершал еже¬ 
недельно пешие прогул¬ 
ки общей продолжитель¬ 
ностью 2 или более часов, 
риск инсульта, вызывае¬ 
мого закупориванием со¬ 
судов, уменьшился на 
40%. 

Контроль веса. С воз¬ 
растом становится всё 
труднее поддерживать 
свой вес на одном уровне, 
лишь ограничивая себя в 
еде. Прогулки в быстром 
темпе, по крайней мере, 
получасовые, не только 
поглощают значительное 
количество калорий, но и 
способствуют улучшению 
обмена веществ в течение 
всего дня, предоставляя 
вам, таким образом, пре¬ 
красный шанс победить 
полноту. 

Диабет. Два недавно 
проведенных исследова¬ 
ния четко определили, что 
быстрые прогулки пешком 
по 30 минут в день могут 
приостановить и, возможно, 
даже предотвратить разви¬ 
тие диабета второго типа. 
Установлено, что програм¬ 
ма физических упражне¬ 
ний в 2 раза эффективнее 
для предупреждения диа¬ 
бета, нежели существую¬ 
щие для этого лекарства. 
Согласно исследованиям, 
наилучшие результаты 
оказались у тех людей, ко¬ 
торые снизили свой вес на 
5%. Исследование же, про¬ 
веденное в Финляндии, 
обнаружило, что пешие 
прогулки оказали пози¬ 
тивное воздействие даже 
на тех людей, которые не 
уменьшили свой вес. 

Остеопороз. Ходьба ук¬ 
репляет не только мышцы, 


возрасте уменьшался бо¬ 
лее чем на 30%. 

Артрит. Более 3 мил¬ 
лионов американцев стра¬ 
дают от остеоартрита ко¬ 
ленного сустава — наибо¬ 
лее болезненной разно¬ 
видности артрита. Пешие 
прогулки уменьшают боль, 
укрепляя мышцы вокруг 
суставов. Особенно полез¬ 
на ходьба в воде. Способ¬ 
ствуют улучшению состо¬ 
яния и занятия с тяжестя¬ 
ми умеренного веса. 

Депрессия. Конечно 
же, прогулка пешком, как 
правило, улучшает эмоци¬ 
ональное состояние чело¬ 
века. Но может ли про¬ 
грамма регулярных прогу¬ 
лок дать положительные 
результаты в случае кли¬ 
нической депрессии? Со¬ 
всем недавно появились 
свидетельства в пользу та¬ 
кой программы. 

Рекомендуемые врача¬ 
ми антидепрессанты дос¬ 
таточно быстро избавляют 
от состояния депрессии, 
но не избавляют от реци¬ 
дивов этой болезни. Од¬ 
нако исследования пока¬ 
зали, что люди, которые не 
получают лекарств, но име¬ 
ют достаточную нагрузку в 
ходьбе, также добиваются 
ремиссии, но при этом 
они в значительно мень¬ 
шей степени предраспо¬ 
ложены к рецидивам. 

Рак. Есть не лишенные 
основания предположения 
в том плане, что ходьба 
может способствовать 
уменьшению риска забо¬ 
левания раком прямой 
кишки. Возможно, это про¬ 
исходит потому, что пешие 
прогулки способствуют 
более быстрому выведе¬ 
нию из организма через 
кишечник шлаков. 

По страницам 
зарубежной печати. 
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ЖУЙТЕ, 

ЖУЙТЕ, 

ЖУЙТЕ! 

Моя мама, Дарья Иванов¬ 
на была удостоена звания 
«Мать-героиня». Она вос¬ 
питывала восьмерых детей. 
Самое главное в нашем 
питании было отсутствие 
режима. Мы за столом вме¬ 
сте не собирались, ели тог¬ 
да, когда хотелось. С той 
поры у меня сохранилась 
эта привычка. На работе 
была возможность обедать, 
когда захочу, а в армии есть 
хотелось в любое время 
дня и ночи. Мне очень жаль 
жену, у которой вырезан 
желчный пузырь и которая 
вынуждена питаться в оп¬ 
ределенные часы, иначе 
болит желудок. 

Уже в пожилом возрасте 
меня начали мучить запоры 
и понос, хотя ничего не бо¬ 
лело. Я по-прежнему пи¬ 
тался 1-2 раза в сутки. Но 
тут со мной произошел та¬ 
кой казус, о котором я впер¬ 
вые решаюсь рассказать от¬ 
кровенно, поскольку пола¬ 
гаю, это может случиться и 
с другими людьми. 

Однажды зимой я воз¬ 
вращался с рыбалки с бо¬ 
гатым уловом. Еле втиснул¬ 
ся в переполненный авто¬ 
бус. И тут, к своему ужасу 
почувствовал, как меня про¬ 
шиб сильный понос. Хоро¬ 
шо еще, что помимо обыч¬ 
ных брюк на мне были ват¬ 
ные. А ехать минут 40, и в 
городе меня знают многие. 
Запах стоял ужасный. На¬ 
хлобучив шапку на самые 
глаза, я еле дождался сво¬ 
ей остановки и опрометью 
кинулся домой. 

После этого случая ре¬ 
шил проверить желудок и 
кишечник, взял путевку в 
Ульяновский госпиталь ве¬ 
теранов войны. Здесь мне 
почему-то вспомнилась ре¬ 
комендация тщательно пе¬ 
режевывать пищу, чтобы 
желудочно-кишечный тракт 
работал нормально. По¬ 
пробовал. Сначала жевал 
раз по 30, а через неделю- 
полторы привык и пере¬ 
стал считать, машинально 


пережевывая твердые кус¬ 
ки до жидкообразного со¬ 
стояния. И понос, и запор 
прекратились. Желудок 
стал опорожняться столько 
раз, сколько ел. А когда 
пришло время проверки, 
оказалось, что желудок в 
норме. 

Вернувшись домой, в №8 
«ЗОЖа» на стр, 16 прочитал, 
что надо есть не по време¬ 
ни, а когда проголодаешь¬ 
ся. Во многих публикациях 
говорится, что болезни 
происходят в основном из- 
за неправильного питания 
и неумения тщательно пе¬ 
режевывать пищу. Вот я и 
стараюсь теперь это делать. 
И больше меня не мучают 
ни понос, ни запоры, ни 
прочие казусы. Встаю из- 
за стола последним, а ког¬ 
да посчитал для интереса, 
как справился с куском ку¬ 
рятины, оказалось, что про¬ 
жевывал его 48 раз. При¬ 
зываю всех «зожевцев» пос¬ 
ледовать моему примеру, 
жуйте, жуйте, жуйте! 

Еще хочу выразить бла¬ 
годарность профессору 
Неумывакину. Шел я как-то 
задумавшись и наткнулся на 
выступавшую из столба же¬ 
лезку. Потом опухоль на 
виске ничем не мог снять. 
Воспользовался переки¬ 
сью, принимал один курс, и 
все прошло. 

Ну, а «ЗОЖ» как только 
стал читать, захотелось чи¬ 
тать еще и еще. Мне идет 
79-ый годик. Именно го¬ 
дик, потому что после про¬ 
чтения очередного номе¬ 
ра хочется жить подольше. 
Только у меня к «зожев- 
цам» просьба: когда пише¬ 
те, не забывайте вклады¬ 
вать чистый конверт для 
ответа. К примеру, после 
публикации в №9 моей 
заметки пришло 104 пись¬ 
ма, то есть для ответов мне 
понадобилось бы около 
600 руб. К счастью, без кон¬ 
вертов оказалось только 
два. 

Адрес: Жукову Анато¬ 
лию Николаевичу, 
433512 Ульяновская 
обл., г.Димитровград, 
просп. Димитрова, 


ВЫЛЕЧИЛСЯ 

ОТ 

ПРОСТАТИТА 
И АДЕНОМЫ 

Мне 78 лет. Из них 40 лет 
увлекаюсь народной меди¬ 
циной... В 1997 году у 
меня обнаружился проста¬ 
тит. Затем и аденома обо¬ 
стрилась до такой степени, 
что ночью поднимался че¬ 
рез каждые 50 минут, при¬ 
чем, последние капли 
мочи отходили с кровью. 
Попал на прием к профес¬ 
сору, урологу, который 
меня обследовал и сказал, 
что необходима операция. 
Кстати, в лечебных учреж¬ 
дениях МВД, к которым я 
приписан, денег за опера¬ 
ции не берут. 

Однако я решил попро¬ 
бовать вылечиться сам — 
травами, по рецепту древ¬ 
них славян, который был у 
меня в «досье». Итак, я со¬ 
брал нужные травы и сде¬ 
лал сбор. По столовой лож¬ 
ке: брусничный лист, поле¬ 
вой хвощ, крапива, петруш¬ 
ка, спорыш. По чайной лож¬ 
ке: толокнянка, пустырник, 
зверобой, березовые поч¬ 
ки, тысячелистник, одуван¬ 
чик, девясил и ромашка. 
Все смешал и хранил в 
банке из темного стекла. 
Заваривал одну столовую 
ложку смеси стаканом кру¬ 
того кипятка. Принимал по 
стакану отвара за 20 минут 
до еды, добавляя по одной 
чайной ложке меда. В ап¬ 
теке по рецепту профессо¬ 
ра мне изготовили 30 све¬ 
чей из масла какао и про¬ 
полиса. Масло продается 
свободно в аптеке, а про¬ 
полис— на рынке. Прини¬ 
мал свечи перед сном по 
одной. 

Чтоб обеспечить доступ к 
простате здоровой свежей 
крови, через день принимал 
горячую ванну и ежеднев¬ 
но ходил пешком до 10 км 
или по полтора часа. Ис¬ 
ключил из рациона питания 
крепкие напитки и острые 
блюда. Ежедневно после 
утреннего туалета во вре¬ 
мя физзарядки делал мас¬ 
саж—лежа на полу на ков¬ 


рике, левая ладонь кладет¬ 
ся на мочевой пузырь, а 
сверху — ладонь правой 
руки, и по возможности по¬ 
жестче делать круговые 
движения по часовой стрел¬ 
ке в течение 15 минут. 
Этим приемом мы обеспе¬ 
чиваем доступ к простате 
здоровой свежей крови. 

На третий день наступи¬ 
ло резкое облегчение, но 
этим методом я лечился 
еще месяц. Все функции 
простаты восстановились, 
пропало половое бесси¬ 
лие. Какое-то время прощу¬ 
пывалась шишечка напро¬ 
тив мочевого пузыря, но 
вскоре исчезла и она. А еще 
я благодаря этому же ме¬ 
тоду лечения я буквально 
снял с операционного сто¬ 
ла Алексея Ткачука и Вита¬ 
лия Ковалевского. Аденома 
и простатит их также боль¬ 
ше не беспокоят. 

Одним словом, не спеши¬ 
те под нож хирурга. 

Адрес: Кучерову Васи¬ 
лию Яковлевичу, 2028, 
Кишинев, ул. Ломоносо¬ 
ва, д. 39, кв. 23. 

СНИМИТЕ 

СИНЮЮ 

СЕТКУ! 

Многим женщинам, к сожа¬ 
лению, знакомо варикозное 
расширение вен. Хочу дать 
страдалицам с больными 
ногами несложный рецепт. 

Возьмите по стакану сока 
репчатого лука (только не 
синего!) и меда, смешайте и, 
выдержав 3 дня при комнат¬ 
ной температуре, поставьте 
в холодильник на 10 дней. 
Пейте по столовой ложке за 
полчаса до еды трижды в 
день. А на ночь накладывай¬ 
те холодный компресс из 
свежей или распаренной 
сухой полыни, смешанной с 
простоквашей. 

Если болезнь началась 
недавно, синяя сетка мел¬ 
ких вен исчезнет спустя три 
месяца. 

Адрес: Еськовой В.А., 
396464 Воронежская 
обл., В-Мамонский р-н, 
с. Лозовое, 2 с/с, пер. 
Солнечный, 8-2. 
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КАКПОХУДЕѢ БЕЗ УЩЕРБА ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


В «ЗОЖ» № 9 (237) мы рассказывали о реа¬ 
билитационном центре «Надежда» в Татарста¬ 
не, созданном заслуженным врачом республи¬ 
ки Альфредом ЗИГАНШИНЫМ. Низкокалорий¬ 
ное питание с элементами голодания — вот его 
метод борьбы с лишним весом, очищения орга¬ 
низма от шлаков и увеличения просветов в кро¬ 
веносных сосудах, что, в свою очередь, позво¬ 
ляет сельскому врачу уверенно добиваться улуч¬ 
шения самочувствия у больных атеросклерозом, 
ишемией, гипертонией, катарактой... Коррес¬ 
пондент «ЗОЖ» Григорий Малай, весной лишь 
посетивший клинику Зиганшина, в сентябре 
провел в ней две недели в качестве пациента. 
Сегодня он делится секретами, подмеченными 
в ходе лечения. 


И ри поступлении в 
клинику пациента 
взвешивают. Затем 
доктор Зиганшин проводит 
подробную беседу: рас¬ 
спрашивает обо всех хро¬ 
нических недугах и объяс¬ 
няет, как планирует с ними 
бороться. 

Перво-наперво пациенту 
повышают иммунитет, для 
чего назначаются уколы 
алоэ, аскорбиновая кисло¬ 
та (драже по две штуки 
трижды в день), настойка 
прополиса, таблетизиро- 
ванные концентраты «Ло¬ 
вит» и «Добро и сила». 

Прополис, о котором все 
слышали и многократно 
писал «ЗОЖ», заслуживает 
более подробного упоми¬ 
нания, поскольку доктор 
Зиганшин рекомендует 
свой метод приема на¬ 
стойки. Чайная ложка на¬ 
ливается почти до краев, 
остается примерно милли¬ 
метр. В рот берут немно¬ 
го воды (примерно чайную 
ложку) и добавляют про¬ 
полис. Разведенной таким 
образом настойкой пропо¬ 
ласкивают зубы (профи¬ 
лактика или лечение кари¬ 
еса и кровоточивости де¬ 
сен) и горло (против тон¬ 
зиллита, фарингита, анги¬ 
ны), лишь затем глотают. 
Так— утром после про¬ 


буждения, вечером перед 
сном и еще дважды в день 
с равными промежутками. 
Прополис страхует от про¬ 
студных заболеваний, бо¬ 
лее прилипчивых к ослаб¬ 
ленному организму (а го¬ 
лодающий, естественно, 
ослаблен), которые свели 
бы все лечение к нулю. 

«Ловит» и «Добро и 
сила» — натуральные и, 
кстати, недорогие концен¬ 
траты. Первый способству¬ 
ет выведению солей, обла¬ 
дает обезболивающим и 
противовоспалительным 
действием, содержит лак¬ 
тозу, дисахарид и аскорби¬ 
новую кислоту. Это есте¬ 
ственный комплекс, входя¬ 
щий в состав молока чело¬ 
века и млекопитающих. По 
одной таблетке принима¬ 
ют ежедневно — утром и 
вечером. 

«Добро и сила» делится 
на утренний и вечерний 
варианты (по две таблет¬ 
ки, но уже через день). В 
утреннем варианте — ал¬ 
тей, бузина черная, круши¬ 
на, лавровый лист и молоч¬ 
ный сахар, в вечернем — 
лист сенны, фенхель, мята 
перечная, чага и все тот же 
молочный сахар. 

У этих таблеток, что су¬ 
щественно, нет противопо¬ 
казаний. 


Крушина и сенна, входя¬ 
щие в «Добро и силу», 
улучшают работу кишечни¬ 
ка. При пониженном пита¬ 
нии, и тем более голода¬ 
нии, это немаловажно: по¬ 
чти перестав употреблять 
с пищей растительную 
клетчатку, человек снижа¬ 
ет перистальтику своего 
кишечника. И, хотя отходы 
минимизируются, все же их 
необходимо удалять. 

Для этой же цели паци¬ 
ентам назначаются легкие 
слабительные — магнезия 
и морская капуста в виде 
сухого порошка. 25-про- 
центный раствор магнезии 
принимают через день по 
одной столовой ложке 
трижды в день, морскую ка¬ 
пусту — по чайной ложке 
порошка, запивая водой, 
один раз каждый день. Не¬ 
фрит или аллергическая 
реакция на йод служат 
запретом на прием морс¬ 
кой капусты. Магнезия в 
столь сильном разведении 
почти не проявляет себя в 
качестве слабительного, 
зато защищает стенки ки¬ 
шечника от обратного вса¬ 
сывания выводимых шла¬ 
ков. Морская капуста час¬ 
тично компенсирует соли 
и микроэлементы, вымыва¬ 
емые из организма при 
питании с пониженной ка¬ 
лорийностью. 

от сколько «мело¬ 
чей» сопровождают 
низкокалорийную 
диету и голодание. Плюс к 
ним иглоукалывание через 
день— иглы в нужных точ¬ 
ках снижают аппетит, ос¬ 
лабляют стресс, неизбеж¬ 
ный при голодании, и по¬ 
могают в решении широко¬ 
го спектра индивидуальных 
проблем, связанных с хро¬ 
ническими болезнями. Бо¬ 
лее подробно об иглоука¬ 
лывании говорить не буду, 
поскольку это «ручное про¬ 
изводство» недоступно 


большинству читателей в 
домашних условиях. 

Наконец, самое главное 
— диета. Здесь возможны 
четыре варианта, выбирает 
сам пациент, в зависимос¬ 
ти от решаемой задачи. 

ариант самый мяг¬ 
кий — обычное для 
клиники Зиганши¬ 
на питание:близко к полу¬ 
дню каша (используются 
все крупы, кроме манки и 
шлифованного риса) и до 
наступления вечера овощ¬ 
ное рагу либо овощной суп, 
в который входят карто¬ 
фель, капуста, лук и совсем 
немного подсолнечного 
масла. Хлеб — по согласо¬ 
ванию с доктором. Такое 
питание получают те, кто не 
столько стремится к ради¬ 
кальному похудению, сколь¬ 
ко озабочен подлечивани- 
ем хронических недугов. 

Вариант для более ощу¬ 
тимого снижения веса ис¬ 
ключает хлеб, каши и кар¬ 
тофель — остаются одни 
овощи и фрукты (в виде 
ежедневного апельсина). 

Третий вариант, самый 
распространенный в клини¬ 
ке, допускает только один 
апельсин в день плюс ком¬ 
пот из пяти ягод урюка. 

Самый жесткий вариант, 
для радикального сниже¬ 
ния жиров, такой: урюк с 
апельсином два дня под¬ 
ряд, затем два дня полно¬ 
го отказа от пищи — лишь 
питьевая вода в неограни¬ 
ченном количестве, потом 
снова два дня на урюке и 
апельсине и опять два го¬ 
лодных дня. 

Мне Альфред Абдульба- 
рович порекомендовал 
четвертый, жесткий вариант, 
который реализовался не¬ 
медленно: нянечка поста¬ 
вила на стол кружку с 
урючным компотом, а врач 
предложил на выбор — то 
ли сразу съесть дневную 
норму, то ли отпивать по- 
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немногу, когда хочется 
есть, и заливать урюк но¬ 
вой порцией воды, а сами 
ягоды приберечь на ужин. 

Чередование двух 
«урючных» и двух голодных 
дней — изобретательское 
ноу-хау доктора Зиганши¬ 
на. Вообще говоря, так ник¬ 
то не проводит лечебное 
голодание. Обычно оно 
делится на три фазы: вход, 
собственно голодание и 
выход из него. Длитель¬ 
ность каждой фазы одина¬ 
кова и может составлять от 
одного дня до сорока двух 
(верхний предел не изу¬ 
чен). Почему же доктор 
Зиганшин отверг класси¬ 
ческое лечебное голода¬ 
ние? Причин — две. 

При голодании свыше 
двух дней требуется очи¬ 
щение кишечника посред¬ 
ством клизмы. Ну, просто 
нет в сельской больнице, 
лишенной водопровода и 
ватерклозета, подходящих 
условий для очищения. Но, 
помимо этого, Зиганшин — 
противник частых клизм, 
считает эту меру исключи¬ 
тельной, допустимой лишь 
в случае запора. 

ередующиеся пары 
«урючных» и голод¬ 
ных дней не просто 
количественно видоизме¬ 
нили схему лечебного го¬ 
лодания, но сформировали 
новое качество: здесь фазы 
входа и выхода раздробле¬ 
ны и фактически ликвиди¬ 
рованы как целое. Что не 
только избавляет от мало¬ 
приятной процедуры поста¬ 
новки клизмы, но и делает 
все лечение более безо¬ 
пасным. Ведь самым ответ¬ 
ственным и чреватым серь¬ 
езными заболеваниями 
всегда является период вы¬ 
хода из голодания. Обыч¬ 
но начинают с разбавлен¬ 
ных натуральных соков, 
плавно увеличивая их кон¬ 
центрацию, потом перехо¬ 
дят к жидким кашам, сала¬ 
там, буквально пропущен¬ 
ным через мясорубку, лишь 


затем допускается обычная, 
да и то строго вегетариан¬ 
ская пища. Обеспечить по¬ 
степенность выхода удает¬ 
ся не всем — на этой фазе, 
как нигде прежде, требует¬ 
ся сила воли, а значит, ве¬ 
лик стресс, связанный с со¬ 
знательным отказом от 
пищи для уже уставшего в 
процессе голодания орга¬ 
низма. 

етод Зиганшина 
гораздо мягче и 
меньше стресси- 
рует организм. «Урючные» 
дни приучают его обхо¬ 
диться малым количеством 
пищи и в то же время не 
выключают полностью из 
игры желудочно- кишеч¬ 
ный тракт, продолжающий 
работать «на малых оборо¬ 
тах». 

Насколько состоятелен 
такой метод с физиологи¬ 
ческой точки зрения? В 
массовой газете, полагаю, 
не место для такой дискус¬ 
сии. Пусть специалисты 
оценят его на клеточно¬ 
молекулярном уровне рас¬ 
смотрения работы пище¬ 
варительной системы. Но 
результаты — в пользу Зи¬ 
ганшина. Три года непре¬ 
рывного применения тако¬ 
го подхода оказались весь¬ 
ма эффективными. При со¬ 
блюдении пациентом всех 
условий лечения за время 
стандартного трехнедель¬ 
ного курса избыточный 
вес снижается от 7 (мень¬ 
ше не встречалось) до 20 
килограммов. При этом 
наблюдаются многочис¬ 
ленные проявления омо¬ 
лаживающего эффекта ле¬ 
чения: нормализуется дав¬ 
ление, уменьшается отло¬ 
жение солей, возрастает 
гибкость межпозвонковых 
дисков, падает уровень хо¬ 
лестерина и сахара в кро¬ 
ви, снижается острота 
(вплоть до полного исчез¬ 
новения) симптомов мно¬ 
гих хронических заболева¬ 
ний. 

Еще две существенные 


«мелочи». В дни полного 
отказа от приема пищи 
желательно добавлять в 
питьевую воду лимон, а так¬ 
же очень малое количе¬ 
ство меда (чтобы не полу¬ 
чать калории, каковыми он 
богат). Медо-лимонная 
вода— основа антистрес¬ 
сового препарата, создан¬ 
ного С. А. Аракеляном, тео¬ 
ретиком и практиком фи¬ 
зиологически полезного 
голодания. Другой добав¬ 
кой к питью во время го¬ 
лодания являются лук и 
чеснок— их следует брать 
в мизерном количестве, не 
превышающем ноготь 
большого пальца. Эти бак¬ 
терицидные продукты док¬ 
тор Зиганшин считает не¬ 
обходимыми для обеспе¬ 
чения дисбактериоза (?) в 
кишечнике. 

е имея возможно¬ 
сти провести в 
центре «Надежда» 
три недели, я удовлетво¬ 
рился сокращенным двух¬ 
недельным курсом. В этом 
варианте у меня было де¬ 
сять «урючных» дней и 
только четыре голодных — 
3-й, 4-й, 7-й и 8-й. На вто¬ 
рой неделе голодных дней 
не было, поскольку в про¬ 
тивном случае мне бы 
пришлось низкокалорий¬ 
ное питание распростра¬ 
нить на дорогу домой и 
первые дни по возвраще¬ 
нии. Те, кто проходит пол¬ 
ный трехнедельный курс, 
также последнюю неделю 
проживают на урючно¬ 
апельсинной диете, реа¬ 
лизуя, таким образом, вы¬ 
ход из голодания прямо в 
клинике. 


Мой результат оказался 
таким: сбросил 9 кило¬ 
граммов. Причем сниже¬ 
ние веса (я не ленился 
взвешиваться ежедневно) 
шло по нисходящей экс¬ 
поненте: вначале очень 
быстро — по полтора ки¬ 
лограмма в день, потом по 
килограмму, полкило, три¬ 
ста граммов, сто... Походу 
этого снижения несколь¬ 
ко раз наблюдались «по¬ 
лочки» — дни, когда вес 
стабилизировался. 

ажнейшим остается 
| вопрос: как не рас- 
. . .I терять с таким тру¬ 
дом приобретенное досто¬ 
яние? Альфред Абдульбаро- 
вич предупредил меня, что 
возврат полутора-двух ки¬ 
лограммов— явление нор¬ 
мальное и неизбежное: за¬ 
полнятся те пустоты в желу¬ 
дочно-кишечном тракте, что 
образуются только при го¬ 
лодании. А вот чтобы стрел¬ 
ка весов не уходила в об¬ 
ратном направлении, потре¬ 
буется мой ежедневный 
труд. Здесь, как всегда при 
поддержании чистоты, есть 
два пути: либо не сорить, 
либо периодически приби¬ 
рать. «Не сорить» в данном 
случае означает отказ от жи¬ 
ров, мучного и сладкого, а 
еще лучше— вегетарианс¬ 
кое питание, которое сам 
доктор Зиганшин практику¬ 
ет много лет. «Уборкой» 
могут служить периодичес¬ 
кие «урючные» дни или со¬ 
четание их с днями полно¬ 
го отказа от пищи по той 
схеме, которой я обучился в 
клинике Зиганшина. 

Григорий МАЛ АЙ. 


Г К сведению тех, кто хотел бы пройти описан- 4 ) 

ный выше курс в реабилитационном центре 
«Надежда». Предварительная запись проводит¬ 
ся по телефону: (84366)-52-234, сейчас запи¬ 
сывают на осень 2004 года. Добираться до 
села Ново-Чурилино, где расположена клини¬ 
ка, от Казани на электропоезде (направление 
— Вятские Поляны), идущем со всеми оста¬ 
новками (экспрессы не годятся), станция 
!«880-й километр». 
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С После того, как в №16 (244)\ 
вестника «ЗОЖ» за 2003 год 
мы открыли рубрику « Вопрос- 
ответ», получили немало пи¬ 
сем, в которых читатели про¬ 
сят дать добрый совет, подска¬ 
зать, как лечить ту или иную 
болезнь. Письма, в общем-то, 
тревожные, и мы на них непре¬ 
менно ответим, на некоторые — 
^уже сегодня. Итак... ) 


В ГОЛОВЕ 

ПОСТОЯННЫЙ 

ШУМ 

Мне 20 лет, в детстве застудила 
уши. И вот результат: звуки и шо¬ 
рохи слышу хорошо, а вот слова 
иногда не разбираю, да еще му¬ 
чает постоянный шум в ушах и го¬ 
лове. Посоветуйте, как с этим 
справиться. 

Адрес: Габбасовой Ирине, 
660094 г. Красноярск, ул. Ку¬ 
тузова, д. 87-а, кв. 156. 

- Прежде всего, Ирина, вам необ¬ 
ходимо обратиться к специалисту, 
чтобы он поставил точный диагноз, 
сделать аудиограмму. Аспирин, кото¬ 
рый вы принимаете, не панацея. Кста¬ 
ти, именно долгий прием'медикамен- 
тов может быть причиной шума и в 
ушах, и в голове, - говорит главный 
оториноларинголог Комитета здра¬ 
воохранения Москвы, доктор меди¬ 
цинских наук, профессор Михаил 
НИКОЛАЕВ. - Шум может быть вы¬ 
зван затвердением барабанной пе¬ 
репонки, серными выделениями. При 
дефиците йода в организме тоже воз¬ 
никает головокружение с шумом в 
ушах. Обязательно надо проверить 
почки - если они недостаточно про¬ 
дуцируют мозговое вещество и под¬ 
держивают функции головного моз¬ 
га, то это тоже может быть причиной 
шума в ушах. То есть хочу подчерк¬ 
нуть: от здорового состояния ушей 
зависит здоровье всех внутренних 
органов. И наоборот, тот или иной 
больной орган может привести к за¬ 
болеванию ушей и даже к наруше¬ 
нию слуха. 

Хочу дать вам несколько рекомен¬ 
даций. При шуме в ушах приложите 
к затылку компресс из горчицы или 
хрена. Когда кожа покраснеет - сни¬ 
мите. Неплохо зарекомендовали себя 
в борьбе с шумом в ушах и голове 
витамины А и Е. Препараты, содер¬ 


жащие комбинации этих витаминов, 
можно купить в аптеке. И еще один 
совет: попробуйте закапывать (2-3 
капли) два раза в день подогретое 
миндальное масло. Для улучшения 
слуха ежедневно ешьте по четверти 
лимона вместе с кожурой. И обяза¬ 
тельно побывайте у специалиста! 

ПЕСОК ПРОПАЛ, 

А КАМУШКИ 
ОСТАЛИСЬ*.* 

Хочу попросить совета, как спра¬ 
виться с застарелыми камнями в 
печени, УЗИ показало, что «хра¬ 
ню» я четыре камня. Полгода 
пила желчегонные травы, расста¬ 
лась с песком, а вот камушки ос¬ 
тались. 

Адрес: Быковой Ольге Григо- 
рьевне, 480082 Казахстан, г. 
Алматы, пос. Алатау, ул. Каи- 
пова, д.6, кв. 1. 

Ольге Григорьевне отвечает 
главный врач Московской го¬ 
родской клинической больни¬ 
цы № 54, кандидат медицинс¬ 
ких наук Виктор НАХАЕВ. 

- Я не знаю, какие желчегонные 
сборы вы пили, но хочу обратить 
ваше внимание на необходимость 
строгого соблюдения диеты. Имен¬ 
но диета призвана способствовать 
восстановлению функций гепатоби- 
лиарной системы, нормальному жел¬ 
чеотделению, предотвращению об¬ 
разования камней в желчном пузы¬ 
ре. 

Забудьте о кофе, какао, шоколаде, 
алкогольных напитках, жареном, со¬ 
леном, остром. Включите в свой ра¬ 
цион овощные и фруктовые супы, 
квашеную капусту, ржаной хлеб, мед, 
компоты, гречневую, перловую рас¬ 
сыпчатые каши, настой шиповника, 
чернослив, сливы, яйца вкрутую. Если 
нет медицинских противопоказаний, 
вы можете съедать ежедневно 600- 
700 г овощей и фруктов. 

Теперь о желчегонных сборах. Вряд 
ли они выведут из организма камни, 
тем более - застарелые. Но размель¬ 
чить их - да, это под силу сборам. Их 
существует очень и очень много. 
Приведу несколько, наиболее эффек¬ 
тивных, на мой взгляд. 

Берем 20 г листьев барбариса обык¬ 
новенного и столько же травы мяты 
перечной и листьев одуванчика, 10 г 
цветущих верхушек дрока красиль¬ 
ного и травы тысячелистника обык¬ 


новенного. Одну столовую ложку 
сбора заливаем стаканом воды, кипя¬ 
тим 5 минут, 20 минут настаиваем и 
процеживаем. Принимайте по пол¬ 
стакана 3-4 раза в день до еды. Курс 
лечения - до трех недель. Затем 
можно поменять сбор вот на такой: 
надо взять по 20 г травы чистотела и 
травы тысячелистника обыкновенно¬ 
го, по 15 г - травы мелиссы лекарст¬ 
венной и травы лапчатки гусиной, 10 
г - листьев мяты перечной. Столо¬ 
вую ложку сбора заливаем стаканом 
кипятка, настаиваем полчаса, проце¬ 
живаем. Принимать надо по трети 
стакана 3-4 раза в день до еды в те¬ 
чение трех недель. 

Камушки должны размягчиться. 
Сообщите, пожалуйста, как пойдут у 
вас дела. 

ОТНОСИТЕСЬ К СЕБЕ 
ВНИМАТЕЛЬНЕЕ! 

Мне 46 лет. Сравнительно не¬ 
давно стала выписывать «ЗОЖ». 
Обращаюсь со своей бедой: у 
меня фиброзная мастопатия пра¬ 
вой груди со светлыми выделени¬ 
ями из соска, липома на левой гру¬ 
ди. Посоветуйте, что мне делать, 
есть ли народные средства лече¬ 
ния этого заболевания? 

Адрес: Николаенко Любови 
Николаевне, 356537 Ставро¬ 
польский край, Петровский 
район, г. Светлоград, пл. Вы¬ 
ставочная, д. 35/7. 

- Мастопатия является очень рас¬ 
пространенным заболеванием,- го¬ 
ворит врач высшей категории Ната¬ 
лья ЛАПЕНКОВА. - Развивается оно 
у женщин в основном в возрасте по¬ 
сле 40 лет. На состояние молочных 
желез влияют заболевания эндокрин¬ 
ной системы, при нарушении функ¬ 
ции яичников могут развиться доб¬ 
рокачественные опухоли молочных 
желез. Чаще всего мастопатия воз¬ 
никает у нерожавших женщин, у тех, 
кто сделал в своей жизни много 
абортов. Конечно же,вам необходи¬ 
мо пройти маммографию, сделать 
УЗИ, чтобы точно определить харак¬ 
тер заболевания. Меня насторажива¬ 
ют выделения из соска. Не изменил 
ли он свою форму? Вам надо быть 
очень внимательной к себе, постоян¬ 
но наблюдать за молочными желе¬ 
зами. Они должны выглядеть одина¬ 
ково, не менять форму и размеры. 
Тщательно осмотрите соски - не втя¬ 
нуты ли они, нет ли плоских участ- 
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ков кожи в области молочной желе¬ 
зы. На ощупь она кажется немного 
зернистой. 

Вы просите сообщить какие-то на¬ 
родные рецепты лечения мастопа¬ 
тии. Попробуйте следующее: возь¬ 
мите по одной десертной ложке ты¬ 
сячелистника, полевого хвоща, пло¬ 
дов можжевельника и одну столо¬ 
вую ложку кукурузных рылец. Пе¬ 
ремешайте, одну столовую ложку 
сбора залейте одним стаканом ки¬ 
пятка и настаивайте полчаса. При¬ 
нимать надо по 1/3 стакана три раза 
в день после еды в течение трех 
месяцев. 

Но, повторю, вам совершенно не¬ 
обходимо обследоваться у маммоло¬ 
га! 


ОХ, УЖ ЭТИ ГЛИСТЫ! 

Вернулся сын из лагеря, живо¬ 
том мается. Тошнота, рвота. Сде¬ 
лали анализ на яйца-глист, и увы, 
обнаружили сию «прелесть» - ос¬ 
триц. Подскажите, что делать? 

Адрес: Зосимовой Надежде 
Васильевне, 103498 г. Зеле¬ 
ноград, кор. 415, кв. 79. 

Отвечает врач-терапевт Любовь 
СОКОЛОВА. 

- В организме человека паразити¬ 
рует до 250 видов глистов, или гель¬ 
минтов, как назвал их еще Гиппократ. 
Часто глистные заболевания называ¬ 
ют болезнью грязных рук, немытых 
овощей и фруктов, плохо проварен¬ 
ной пищи. Острицы паразитируют в 
конечном отделе тонкого кишечни¬ 
ка и в слепой кишке. Когда самки 
остриц выползают наружу, это вызы¬ 
вает сильный зуд около заднего про¬ 
хода. На влажной поверхности тела 
яйца остриц вызревают до заразной 
стадии. Дети заражаются ими от ко¬ 
шек и собак, от сырой пищи, а также 
заносят их себе в рот зараженными 
руками при почесывании. 

Как справиться с глистами-остри- 
цами? Для их устранения хорошо ста¬ 
вить клизмы из настоя чеснока или 
вставить дольку чеснока на ночь в пря¬ 
мую кишку. Активным глистогонным 
средством являются семена груши, а 
30 г порошка коры корня кислого гра¬ 
ната, если их запивать горячей водой, 
позволят быстро вывести глисты. Гли¬ 
стогонным средством являются и про¬ 
каленные на сковородке семена ко¬ 
риандра, измельченные в порошок. 


Их надо принимать по 1 г 3 раза в 
день. 

И ОСЕНЬЮ ГРИПП 
НЕ БУДЕТ СТРАШЕН 

Наступила осень. На улице - 
то тепло, то дождь льет. Как тут 
не простудиться, не заболеть 
тривиальным гриппом! Знаю, 
стоит кому-то одному в семье 
подхватить насморк, как по це¬ 
почке и дети, и взрослые начи¬ 
нают кашлять, чихать, сморкать¬ 
ся. Что нужно делать для того, 
чтобы осенью не заболеть грип¬ 
пом? 

Адрес: Ивановой Наталии 
Ивановне, 107392 Москва, ул. 
Б. Черкизовская, д.9, кор.1, 
кв. 152. 

Нашей читательнице отвечает 
врач высшей категории, кандидат 
медицинских наук Анатолий МАН- 
ТУХОВ. 

- Действительно, межсезонье - 
раздолье для простудных заболева¬ 
ний. И для гриппа в том числе. В 
предупреждении этих недугов 
большое значение имеет состояние 
иммунобиологической системы че¬ 
ловека. А она зависит от поступле¬ 
ния в организм достаточного коли¬ 
чества витаминов, в первую очередь 
А и С, микроэлементов, биологичес¬ 
ки активных веществ. Все это со¬ 
держится в овощах, фруктах, расте¬ 
ниях. 

Необходимо ежедневно включать в 
свой рацион свежие овощи и фрук¬ 
ты: например, можно приготовить са¬ 
лат из сырой тертой моркови с чес¬ 
ноком и майонезом, салат с тертой 
сырой свеклой и яблоком, чесноком, 
орехами, майонезом. 

Наверняка у многих читателей 
«ЗОЖ» есть садовые участки. Очень 
важно запастись лекарственными 
растениями, такими, как душица, 
иван-чай, шалфей, зверобой, мята, 
мелисса. Не помешают листья смо¬ 
родины, березы, малины, облепихи, 
брусники, мать-и-мачехи, цветки ка¬ 
лендулы (это любимые всеми но¬ 
готки), плоды шиповника, боярыш¬ 
ника, рябины. Осенью рекомендую 
приготовить из всех этих компонен¬ 
тов чай: смешать в равных частях, 
заварить в термосе кипятком из рас¬ 
чета одна столовая ложка смеси на 
один стакан кипятка. Пить как чай 


по стакану 2-3 раза в день. А после 
ужина в этот чай можно добавить 
чайную ложку меда, бруснику, лимон 
или сок облепихи. 

Рекомендую сделать настой сосно¬ 
вой хвои: порезать сосновые игол¬ 
ки, растереть их, залить холодной ки¬ 
пяченой водой из расчета 1:5, насто¬ 
ять примерно 4 часа. Затем проце¬ 
дить, добавить сок лимона и пить по 
полстакана вечером с медом. Чем 
полезен этот настой? Он обладает 
противовоспалительным, противока- 
шлевым, дезинфицирующим свой¬ 
ствами. Помимо этого, настой богат 
витаминами, которые так необходи¬ 
мы нам. 

Хочу сказать, что такими же свой¬ 
ствами обладает настой почек то¬ 
поля, приготовить его можно так же, 
как и настой из сосновой хвои. Кста¬ 
ти, неплохо подышать этими насто¬ 
ями. 

А если вы все же заболели, сразу 
ложитесь в постель. Постарайтесь 
изолировать своих домашних. Часто 
пейте чай из лекарственных трав, на 
ночь хорошо добавить в него мед или 
малину, чтобы пропотеть. 

Пригодятся и плоды шиповника. 
Пять столовых ложек сухих плодов 
залить литром холодной воды, до¬ 
вести до кипения, кипятить 10 ми¬ 
нут, настоять, укутав, примерно 10 
часов, процедить. Пить с утра по 
стакану через 2-3 часа в течение 
суток. Можно с сахаром, вареньем, 
медом. Настой разъедает эмаль зу¬ 
бов, поэтому после каждого приема 
желательно полоскать рот теплой 
водой. Будет очень неплохо, если 
в этот день вы поголодаете, пойдет 
на пользу. При гриппе хорошо пить 
шиповник в течение недели, посте¬ 
пенно уменьшая количество стака¬ 
нов. 

Хорошо помогает чай из цветков 
липы и ягод малины (по одной ча¬ 
сти). Нужно взять две столовые 
ложки смеси на два стакана кипят¬ 
ка. Прокипятить еще где-то 5-10 
минут, процедить. На ночь перед 
сном выпить одну-две чашки горя¬ 
чего чая. 

Конечно же, вам придется вызвать 
врача, который непременно назначит 
лечение:таблетки, ингаляции. Но не 
забывайте и о тех народных средст¬ 
вах борьбы с гриппом, о которых я 
рассказал. 

Подготовила 
Светлана ПАЛЬМОВА. 
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ц гост у ц^т[-»а* иционной медицины _ 

ШЩШ Ш - 1 ШППЧШВ 

Вы когда-нибудь видели, как выглядит королевский скипетр, епископский жезл или 
жезл египетских фараонов? — таким необычным вопросом начал нашу беседу ма¬ 
нуальный терапевт Центра нетрадиционной медицины Ашот Тигранович 
ВАРДУМЯН и продолжил: 


— Этот символ власти и 
могущества по форме на¬ 
поминает схематичный вид 
мозга и позвоночника — 
ключевых источников 
большинства недугов че¬ 
ловечества. Кто владеет 
секретом «здравомысля¬ 
щей головы» и неиспор¬ 
ченного патологией по¬ 
звоночника, тот и облада¬ 
тель полноценной жизни. 
Собственно, позвоночник в 
физиологическом плане— 
это шланг или тяж, комму¬ 
никационный канал, пере¬ 
дающий информацию из 
мозга к нервным оконча¬ 
ниям. Общеизвестно, что 
позвоночник, напоминаю¬ 
щий в вертикальном поло¬ 
жении букву «3», состоит 
из 5 отделов — шейного, 
грудного, поясничного, 
крестцового и копчиково¬ 
го. Позвонки перемежают¬ 
ся межпозвонковыми дис¬ 
ками, которые выполняют 
роль амортизаторов при 
ходьбе, беге, прыжках. 

Хрящеобразные «шай- 
бочки», соединяющие 
смежные позвонки и 
удерживающие их от сме¬ 
щения при нагрузке, пред¬ 
ставляют собой фиброз¬ 
ное кольцо со студенистым 
ядром в центре. Диски на 
85% насыщены водой, бла¬ 
годаря чему обеспечива¬ 
ются гибкость и эластич¬ 
ность позвоночника. Наи¬ 
более подвижные шейные 
и поясничные позвонки 
повреждаются чаще всего. 

А каждый позвонок—это 
своего рода кран, клапан. 
Стоит ему закрыться, как 
происходит сбой, блоки¬ 
ровка информации, посту¬ 
пающей из мозга. Получа¬ 
ется, что ниже поврежден¬ 
ного позвонка ощущается 
недостаток информации, а 
выше — ее переизбыток. 
Оказывается, что результа¬ 
том этого становятся вос¬ 


палительные процессы и 
опухоли. 

По мере старения диски 
изнашиваются. К 30-50 го¬ 
дам они теряют свою спо¬ 
собность накапливать воду, 
становятся менее эластич¬ 
ными, сплющиваются. По¬ 
звоночнику все труднее 
компенсировать ослаблен- 
ность дисков. Стоит сде¬ 
лать неловкое резкое дви¬ 
жение, поднять тяжесть, пе¬ 
реохладиться или испытать 
стресс, как переживающий 
«дистрофию» опорно-дви¬ 
гательный аппарат отвеча¬ 
ет мышечным спазмом и 
болью. При смещении 
межпозвонковых дисков 
может произойти сдавли¬ 
вание спинного мозга или 
нервных корешков, вызы¬ 
вающих мышечную сла¬ 
бость нижних конечностей 
и боль в пояснице. 

В повседневной жизни, 
когда возникает боль в оп¬ 
ределенном внутреннем 
органе или нарушается его 
функциональная деятель¬ 
ность, люди обращаются к 
врачам, и начинается лече¬ 
ние с помощью лекарств 
или специальной аппара¬ 
туры именно этого органа. 
А конкретная болезнь зача¬ 
стую ничего общего ни с 
поставленным диагнозом, 
ни с назначенным лечени¬ 
ем не имеет. 

Однажды я получил со¬ 
общение из Еревана, что 
мой старший брат очень 
серьезно заболел. Колю¬ 
щие, режущие боли в сер¬ 
дце, поднялось давление, в 
общем, дело дрянь. Я сроч¬ 
но вылетел к нему. Между 
тем он проходил консуль¬ 
тации то у одного, то у дру¬ 
гого врача. Я пытался об¬ 
ратить его внимание на по¬ 
звоночник, но от моих ре¬ 
комендаций все родные 
только отмахивались — 
мнение младшего в семье 


значит немного. Наконец 
через неделю медицинс¬ 
кий консилиум пришел к 
тому же выводу, что и я: 
боль вызвана мышечной 
блокадой межпозвонковых 
дисков, которая привела к 
межреберной невралгии. 
И лечение сердца не толь¬ 
ко малоэффективно, но и 
вредно. Надо прежде все¬ 
го освободить защемлен¬ 
ный нерв, из-за которого 
возник режим сердечной 
перегрузки, то есть ликви¬ 
дировать причину и источ¬ 
ник заболевания. 

Сложность лечения по¬ 
добных недугов состоит в 
индивидуальности прояв¬ 
лений болезни — в виде 
обострения ишемии, астмы, 
простатита или чего-то 
другого. 

Случается, что диски по 
мере износа выдавливают¬ 
ся из своего естественно¬ 
го вместилища, образуя 
грыжу. Если этот «нарост» 
выпячивается вперед или 
вбок, то особой боли он не 
вызывает, а если — назад, 
то «прострел» спины неиз¬ 
бежен. А спровоцировать 
полный разрыв фиброзно¬ 
го кольца с выходом ядра, 
то есть грыжу межпозво¬ 
ночного диска, может 
чрезмерная нагрузка, выз¬ 
ванная чиханием, кашлем 
или напряжением мышц 
брюшного пресса. Здесь 
играет роль не только 
объем физической нагруз¬ 
ки и развитость мышц, но 
и правильность располо¬ 
жения позвонков относи¬ 
тельно друг друга. Прове¬ 
сти коррекцию позвоноч¬ 
ника может лишь опытный 
мануальщик. 

Кстати, операции по уда¬ 
лению грыжи, которыми 
так увлекаются зарубежные 
хирурги, да и наши, требу¬ 
ются лишь в исключитель¬ 
ных случаях. Не исправляя 


положение позвоночника, 
они лишь временно могут 
помочь больному, если 
только не чреваты серьез¬ 
ными осложнениями. 
Между тем большинство 
грыж поддаются лечению 
без оперативного вмеша¬ 
тельства! 

Как же бороться с осте- 
охондрозной напастью? 
Главный враг позвоночни¬ 
ка — малоподвижность. 
Кинезиотерапия — лече¬ 
ние движением, а не поко¬ 
ем, помогает избавиться от 
проблем с позвоночни¬ 
ком. А длительное пребы¬ 
вание больного в посте¬ 
ли — более 1 -2 дней — не 
только не приносит 
пользы, но и не дает об¬ 
легчения. 

Для профилактики бло¬ 
кады дисков полезны уп¬ 
ражнения, тренирующие 
короткие мышцы спины и 
шеи. Это боковые накло¬ 
ны, вроде «насоса», а также 
вращательные движения 
туловища и шеи вокруг 
вертикальной оси. 

То есть, дабы избежать 
неприятностей с позвоноч¬ 
ником, необходимо посто¬ 
янно тренировать мышцы 
спины, выполняя простей¬ 
шие упражнения. Вот они: 

«Кошка добрая и 
злая». Встаньте на четве¬ 
реньки, опираясь на коле¬ 
ни и выпрямленные руки, 
и прогибайте спину пооче¬ 
редно вверх и вниз, соот¬ 
ветственно запрокидывая 
голову назад и опуская к 
полу. В верхней и нижней 
точках прогиба немного 
задержитесь, словно потя¬ 
гивающаяся кошка. 

«Нырок». Представьте, 
что вам предстоит пропол¬ 
зти под низко натянутой 
колючей проволокой. 
Опираясь на локти, медлен¬ 
но прогибайтесь и, не 
сдвигаясь с места, «про- 
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ползайте», почти касаясь 
пола, а затем поднимайте 
переднюю часть тела, вып¬ 
рямляя локти, будто выны¬ 
риваете из-под воды. В 
обратном порядке движе¬ 
ний возвращайтесь в ис¬ 
ходное положение. 

«Поплавок». Лежа на 
животе, одновременно 
поднимайте вытянутые 
руки и ноги, прогибаясь в 
спине. 

«Скручивание». Проти¬ 
воестественные для позво- 
ночника скручивающие 
движения позволяют его 
постепенно растянуть. 
Встаньте на четвереньки и, 
не отрывая коленей и ки¬ 
стей рук от пола, опускай¬ 
те таз влево и вправо. 
Другой вариант: ложитесь 
на спину. Левую стопу по¬ 
ставьте на колено слегка 
согнутой другой ноги. По¬ 
ворачивая голову влево, 
одновременно старайтесь 
дотянуться до пола справа 
левым коленом. 

(Однако при защемле¬ 
нии в поясничном отделе 
позвоночника или грыже 
упражнения на скручива¬ 
ние противопоказаны,как 
и обычный массаж. Зато 
массаж необходим при 
грудном остеохондрозе). 

Успех зависит от мето¬ 
дичности и регулярности 
выполнения упражнений. 
Заниматься советую перед 
сном, поскольку диски 
имеют тенденцию «осажи¬ 
ваться» днем. Естественно, 
что тренировочный ассор¬ 
тимент значительно шире, 
хотя и не стоит чрезмер¬ 
но его увеличивать — 10- 
15 минут в день вполне 
достаточно. Но каждый 
сам в состоянии подобрать 
соответствующий комп¬ 
лекс, включив в него все¬ 
возможные висы, «ножни¬ 
цы» и пр. На работе мож¬ 
но даже использовать «си¬ 
дячую» физкультуру. Не 
стесняйтесь почаще потя¬ 
гиваться, напрягайте мыш¬ 
цы живота, наклоняйте го¬ 
лову, вращайте ею. 

Ну, а, занимаясь спортом, 
помните, что наиболее 
опасны для позвоночника 
из-за скручивающих дви¬ 
жений теннис, хоккей, фут¬ 


бол. Мне, к сожалению, 
приходится иметь дело с 
жертвами родительских 
увлечений фигурным ката¬ 
нием. Ребятишки с нео¬ 
крепшим еще позвоноч¬ 
ником часто падают, у ма¬ 
лолеток диски так и «ле¬ 
тят». А взрослые не заду¬ 
мываются о том, что маль¬ 
чишкам это грозит в буду¬ 
щем импотенцией, а девоч¬ 
кам — бесплодием. 

Впрочем, что касается 
вреда, который мы сами 
себе наносим, то, увы, при¬ 
меров тому—несть числа. 
Иглоукалывание наряду с 
мануальной терапией — 
наиболее надежные спо¬ 
собы коррекции позвоноч¬ 
ника. Однако сколько «ку¬ 
старщины» здесь встреча¬ 
ется! Биологически актив¬ 
ные точки — вещь очень 
тонкая. И ошибаясь в оп¬ 
ределении их местополо¬ 
жения, а рядом иногда на¬ 
ходятся несовместимые 
точки, можно путем нео¬ 
сторожного воздействия 
добиться прямо противо¬ 
положного результата. 

Еще одно недоразуме¬ 
ние связано с увлечением 
жестким ложем для сна. 
Если выпрямлять позво¬ 
ночник, лежа на твердых 
досках, то осевая нагрузка 
на позвонки и диски не¬ 
избежно возрастает, а с 
ней усиливается и опас¬ 
ность остеохондроза. При 
болях в спине можно об¬ 
мотать поясницу скручен¬ 
ным полотенцем, чтобы 
чувствовать себя более 
комфортно. Толщину «про¬ 
кладки» подбирают экспе¬ 
риментально. Матрас дол¬ 
жен быть в меру мягким и 
в меру твердым, чтобы ес¬ 
тественное положение по¬ 
звоночника не наруша¬ 
лось. То же касается и по¬ 
душки. 

Спать на валике или по¬ 
лене с соблюдением его 
размеров можно лишь на 
спине. А повернувшись на 
бок, вы рискуете свернуть 
шею. Лучше маленькая 
«думочка», которую тысяче¬ 
летиями используют раз¬ 
ные народы. 

Тем, у кого работа свя¬ 
зана с вибрацией, подня¬ 


тием тяжестей, следует 
завести некое подобие 
пояса штангиста. 
Возьмите картон 12 см 
шириной. Обшейте его 
хлопчатобумажной или, 
еще лучше, шерстяной 
тканью (при контакте 
тела с шерстью образу¬ 
ется согревающее кожу 
статическое электриче¬ 
ство). Перед уборкой, 
стиркой, поднятием тяже¬ 
стей надевайте его, завя¬ 
зывая на животе, а в пе¬ 
риод обострения носите 
постоянно. 


И все же призываю вас 
каждые полгода посещать 
врача, проверяя состояние 
своего позвоночника. Луч¬ 
ше, если это будет комп¬ 
лексное обследование, 
включая рентген и магни¬ 
торезонансную томогра¬ 
фию. А в порядке профи¬ 
лактики старайтесь под¬ 
держивать нейтральный 
изгиб в пояснице. Глубо- 
кий прогиб и сутулость 
означают боли в спине. 

Подготовила 
Юлия КИРИЛЛОВА. 


«ЗОЖ»: Почта вестника, несмотря на сегодняш¬ 
нее отрицание официальной медициной даже тер¬ 
мина «радикулит», постоянно приносит массу на¬ 
родных рецептов спасения от болей в спине. Тут и 
непременная баня, и парная, всевозможные хвой¬ 
ные ванны и растирания, мешочки с нагретой 
солью и песком, пояса из собачьей, верблюжьей, 
овечьей шерсти. А Валентина Михайловна Васи¬ 
льева с Сахалина (ее адрес: 694417 Сахалинская 
обл., Тымовский р-н, с. Арги-Паги, ул. 9-й Пяти¬ 
летки, д. 7, кв. 1) прислала нам вырезку из газеты 
«Вестник пограничника» за 1959 г. Фельдшер с 59- 
летним стажем, она рассказала, что много лет ус¬ 
пешно лечит с помощью описанного там метода смо¬ 
ленского фельдшера Степана Лавровича Лаврова. 

Лавров более полувека применял свой способ в 
родном Тумановском районе, потом в смоленских 
клиниках ему доверили хроников с запущенными 
формами невралгических заболеваний, по резуль¬ 
татам врачевания которых ученый совет решил ре¬ 
комендовать открытие Лаврова Минздраву стра¬ 
ны. 

Метод Лаврова очень прост: на пергаментную бу¬ 
магу намазывают слой кислого ржаного теста (опа¬ 
ры) и покрывают его марлей. В поясницу втирают 
ладонью очищенный скипидар по 5 г в 3-4 приема 
(всего 15-20 г) до появления легкого покраснения 
и ощущения тепла. Затем накладывают на поясни¬ 
цу приготовленное тесто, а поверх пергамента - 
слой ваты. Через 10-15 минут больной начинает 
чувствовать покалывание. Компресс держат 1 час. 
(Если сильно жжет, можно сократить до 40 минут 
во избежание ожога). Сняв компресс, вытирают это 
место ватой, не смывая остатки теста водой и не 
смазывая кожу вазелином. Ощущение тепла дер¬ 
жится несколько часов. Одновременно с этой про¬ 
цедурой стоит принять 2,7 г соды, запив ее поло¬ 
виной стакана теплого молока. 

Приготовленное на дрожжах или опаре тесто хра¬ 
нится несколько дней и годится для употребления, 
даже если покроется плесенью. Как правило, пос¬ 
ле трех подобных компрессов боли исчезают. (О 
своеобразной «лепешке от радикулита» «ЗОЖ» рас¬ 
сказывал в №6 (210) за 2002 г.). Это один из са¬ 
мых эффективных способов, как сообщает, осно¬ 
вываясь на своем опыте, Валентина Михайловна. 
Она хочет, чтобы все зожевцы знали имя автора 
волшебного «компресса» — замечательного смолен¬ 
ского фельдшера Лаврова. 
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Борис БОЛОТОВ: НЕКОТОРЫЕ ОСОБЕННОСТИ ЛЕЧЕНИЯ 


РАКА ЖЕЛУДКА И ОБЩИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 


Мы продолжаем публиковать методику лече¬ 
ния рака Бориса Болотова, начатую в предыду¬ 
щих номерах вестника (№ 15, 16 за этот год). 
Сегодня речь пойдет о раке желудка и еще раз о 
восстановлении желудочно-кишечного тракта. 
Это - принципиально важный момент Болотов¬ 
ской методики, имеющий значение при всех раз¬ 
новидностях рака и лежащий, так сказать, в ос¬ 
нове прочих заболеваний. Поэтому обратите на 
этот материал особое внимание. 


Рак желудка принципи¬ 
ально возможен только при 
его нулевой кислотности, 
при которой большую часть 
времени желудочный сок 
бывает щелочным. Пониже¬ 
ние кислотно-щелочного 
баланса организма возмож¬ 
но главным образом из-за 
двух причин: 

1. Нарушение функции 
луковицы 12-перстной киш- 

2. Нарушение правильной 
схемы пищеварения. 

Действительно, в здоро¬ 
вом организме желудок все¬ 
гда имеет кислую среду, так 
как пепсиногены и соляная 
кислота, составляющие же¬ 
лудочный сок, всегда имеют 
рН сильной кислоты (рН = 
1,2). В то же время в 12-пер¬ 
стной кишке желчь и трип¬ 
синогены составляют смесь 
сильных щелочей, рН кото¬ 
рых может доходить до 10- 
12 единиц. Кислотная смесь 
желудочных соков предназ¬ 
начена для разваривания 
клеточной массы животного 
происхождения, а щелочная 
смесь 12-перстной кишки 
предназначена для развари¬ 
вания растительной пищи. 
Кислая среда желудка отде¬ 
лена от щелочной среды 
12-перстной кишки специ¬ 
альным мышечным клапа¬ 
ном, расположенным в при¬ 
вратнике луковицы 12-пер¬ 
стной кишки. И если этот 
клапан поврежден, то ще¬ 
лочные вещества 12-перст¬ 
ной кишки начинают прони¬ 
кать в желудок и вступать в 
химическую реакцию нейт¬ 
рализации. Опытный факт 
такой нейтрализации пока¬ 
зывает, что желудочные 


соки, нейтрализуясь, выделя¬ 
ют много газов и солей. 
Соли поступают в организм, 
забивая его микроструктуру, 
а газы в виде отрыжек уда¬ 
ляются из организма. Поэто¬ 
му, если замечается повы¬ 
шенное газовыделение (ме¬ 
теоризм) из организма или 
частые отрыжки, то надо счи¬ 
тать, что в ЖКТ нарушен кис- 
лотно-щелочной баланс, 
при котором кислоты и ще¬ 
лочи гасятся друг в друге. 

Вот именно это и являет¬ 
ся наиболее опасным с точ¬ 
ки зрения заболевания ра¬ 
ком. 

Поэтому первостепенной 
задачей лечения рака, в ка¬ 
ком бы месте он ни разви¬ 
вался, является восстановле¬ 
ние кислотно-щелочного 
баланса в организме. 

Зная о том, что кислотно¬ 
щелочной баланс организ¬ 
ма связан с исправностью 
работы ЖКТ и зависит от ре¬ 
жима питания, необходимо и 
лечение рака начинать с 
окисления организма пу¬ 
тем: 

1) восстановления всех 
элементов ЖКТ; 

2) окисления организма 
за счет потребления фер¬ 
ментов, жирных кислот, ви¬ 
таминов и других окислите¬ 
лей. 

Если болезнь оказалась 
запущенной и больной 
страдает от сильных болей, 
свидетельствующих о том, 
что болезнь зашла за чет¬ 
вертую стадию, то перво¬ 
степенным в лечении бо¬ 
лезни является снятие 
всех болей не за счет 
анестезирующих или нарко¬ 
тических препаратов, а за 


счет пептидов, кислых 
ферментов, жирных кис¬ 
лот, которые описаны в пре¬ 
дыдущем материале, опуб¬ 
ликованном в номере 17 
вестника «ЗОЖ» за этот год. 

При раке печени хорошо 
снимают боли пептиды 
ферментов будры, пижмы, 
редьки (черной), безвре¬ 
менника и др. 

При раке желудка пре¬ 
красным ферментом, в том 
числе, является фермент чи¬ 
стотела. Ведь если наркотик 
действует только на время 
своего присутствия в 
организме, то фермент чис¬ 
тотела полностью снимает 
боли, которые потом больше 
не возникают совершенно. 

Когда боли будут утихо¬ 
мирены, необходимо при¬ 
ступить к восстановлению 
желудочно-кишечного трак¬ 
та до полного его комфор¬ 
та, при котором больной 
смог бы кушать без нормы 
мясо, рыбу, яйца, молочные 
продукты и грибы со всеми 
острыми пряностями. 

Если больной хирургиче¬ 
ским операциям не подвер¬ 
гался, то более 80% случа¬ 
ев излечения ЖКТ можно 
добиться исключительно 
процедурами со жмыхами, 
приемом кислых ферментов, 
жирных кислот, мукополиса- 
харидов, соли, соляной и 
серной кислот. 

Несколько замечаний по 

поводу употребления 
жмыхов 

1. Перед едой, когда по¬ 
является аппетит, необходи¬ 
мо проглотить в виде шари¬ 
ков жмых овощей, но так, что¬ 
бы их во рту не пережевы¬ 
вать. Общий объем жмыха 
разового приема должен 
составлять не менее двух¬ 
четырех столовых ложек. 

2. В качестве материала 
для жмыхов необходимо 
выбирать растения, наиболее 
благоприятствующие лече¬ 
нию ЖКТ и всего организ¬ 
ма в целом. Так, при изжоге 
надо глотать жмыхи морко¬ 
ви в течение нескольких 


дней перед едой с после¬ 
дующим переходом на жмы¬ 
хи из капусты или подорож¬ 
ника. При наличии у боль¬ 
ного еще и гипертонии ему 
целесообразно глотать жмых 
красной свеклы или ряби¬ 
ны (черной). 

При сопутствующих бо¬ 
лезнях печени глотают жмы¬ 
хи из корня петрушки, при 
астме - черной редьки, при 
поносах (колитах) -жмыхи 
клубней сырого картофеля, 
при лейкозах -жмыхи яблок 
или абрикос, при диабете - 
жмыхи цикория, черники 
или ястребинки. 

3. После этой процедуры 
кушать только тогда, когда 
вновь появится аппетит. 
Если он появится не позже, 
чем через час, то кушать 
можно, а если аппетит по¬ 
явится с большой задерж¬ 
кой, то процедура повторя¬ 
ется до тех пор, пока жмыхи 
при их употреблении будут 
не способны срывать аппе¬ 
тит на продолжительное 
время. 

Основная методика 

Процесс восстановления 
ЖКТ должен одновремен¬ 
но сопровождаться и лече¬ 
нием болезни рака по ос¬ 
новной методике, опубли¬ 
кованной. в прошлом номе¬ 
ре. Повторим кратко ее по¬ 
ложения: 

1. Утром за 30-40 минут до 
завтрака - прием жмыхов. 

2. Прием фермента (ква¬ 
са) от 1 столовой ложки до 
одного стакана 3-4 раза в 
день через 30-40 минут по¬ 
сле завтрака, и далее -за 30- 
40 минут до еды. Рецепт при¬ 
готовления фермента: 

3 литра воды, 1 стакан са¬ 
хара, полстакана травы чис¬ 
тотел (завернутой в марле¬ 
вый мешок с грузом, чтобы 
он опустился на дно банки), 
1 чайная ложка сметаны. Все 
компоненты смешать в стек¬ 
лянной банке. Настаивать 
при комнатной температу¬ 
ре 2-3 недели, завязав гор¬ 
лышко посуды марлей в 2- 
3 слоя. 
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При раке желудка, кроме 
чистотела, можно приготав¬ 
ливать ферменты из подо¬ 
рожника, укропа, фенхеля, 
полыни, тмина, корицы, 
горчицы, чеснока, лука. 

3. Во время еды прием по 
1-2 столовые ложки соля¬ 
ной кислоты (1 ст. ложку 
концентрированной НСІ 
развести в 0,5 литра воды) 
или царской водки по сле¬ 
дующему рецепту. 

1 литр воды, 1 столовая 
ложка концентрированной 
соляной кислоты (38%), 1 
столовая ложка концентри¬ 
рованной серной кислоты 
(98%), полстакана виноград¬ 
ного уксуса (9%), 4 таблет¬ 
ки нитроглицерина (содер¬ 
жащего азотную кислоту). 
Все компоненты смешать. 

4. После еды через 15-30 
минут - чай на одном из 
нижеприведенных лекар¬ 
ственных растений. 

2 чайные ложки серосодер¬ 
жащего сухого растения (пло¬ 
ды малины, цветы липы, цве¬ 
ты мать-и-мачехи, фиалки, ро¬ 
машки, почки березы, кипрей) 
залитъ стаканом кипятка, на¬ 
стоять 15 минут и выпить. 

5. В течение дня: уксус¬ 
ные компрессы на опухоль, 
а также прием внутрь 9 % 
виноградного уксуса по 1 
столовой ложке на 0,5 ста¬ 
кана воды или кислого мо¬ 
лока, йогурта, простокваши, 
чая 10-15 раз (до снятия 
болей). Употребление соли 
(по 1 грамму), соленого сала, 
соленой сельди, хрящей. 

6. На ночь: прием 0,5 ста¬ 
кана подсоленного сока, 
полученного при приготов¬ 
лении жмыхов. 

Процедуры по разогреву 
организма 

После проведения указан¬ 
ных процедур в течение 1-1,5 
месяцев, когда организм бу¬ 
дет окислен, его разрешает¬ 
ся усиленно разогревать (осо¬ 
бенно в случае опухолей). 
При этом после обогрева не¬ 
обходимо обтереть тело ук¬ 
сусными настойками из аира, 
девясила, омелы, багульника, 
каланхоэ, алоэ и растений се¬ 
мейства аралиевых. Настойки 
приготавливаются так: 

0,5 стакана сухого расте¬ 
ния настаивают в 0,5 литра 
9% яблочного уксуса в 
плотно закрытой посуде в 
течение 2 дней. 


Следует ежедневно при¬ 
нимать горячие ванны с 
морской солью в течение 
месяца. Далее, через каж¬ 
дую неделю, частоту приема 
понижают до 3 раз в неде¬ 
лю, 2 раз в неделю, 1 раза в 
неделю. Тело желательно 
один раз в неделю после ку¬ 
пания пересыпать солью. 
При этом необходимо отдох¬ 
нуть в постели вместе с со¬ 
лью. В рационе питания не¬ 
обходимо увеличить потреб¬ 
ление соли, особенно со све¬ 
жими овощами и их соками, 
а также соленого сала, мяса, 
рыбы. 

После утренних прогулок 
необходимо организовать 
обтирание кожи раствором 
меда и 9% яблочного уксу¬ 
са в пропорции 1:10. 

Облучение слабыми 

потоками электронов 

Для стимуляции клеточно¬ 
го деления необходимо 
обеспечить для организма 
солнечные и искусственные 
ванны с облучением слабы¬ 
ми потоками электронов. 
Зная о том, что слабые пото¬ 
ки электронов необходимы 
для бета-синтеза (они могут 
формироваться при горении 
дров), можно для ночного 
сна пользоваться кирпичной 
русской печью, так как гли¬ 
няные обожженные кирпичи 
создают хороший живитель¬ 
ный поток электронов для 
бета-синтеза. 

В летние дни очень полез¬ 
но сидеть у костра, есть пече¬ 
ную картошку с солью, запи¬ 
вая кислым молоком. Костры 
также создают очень хоро¬ 
ший фон электронов, необ¬ 
ходимый для стимуляции 
процессов бета-синтеза. 

Зону опухоли иногда, кро¬ 
ме всего, целесообразно 
облучать потоком элек¬ 
тронов, возникающих от на¬ 
гретого докрасна куска же¬ 
леза. При этом надо быть 
осторожным и случайно не 
обжечься. Место облучения 
необходимо накрыть тонкой 
суконкой. Длительность 
процедур около 5-10 минут. 
После электронного облу¬ 
чения кожу надо обтереть 
уксусно-медовым раствором 
(см. выше), а потом берут 
кусочек жирной соленой 
рыбы и им обтирают кожу. 
Такие процедуры необходи¬ 
мо делать каждый день в те¬ 


чение двух-трех месяцев до 
полного исчезновения при¬ 
знаков опухоли. 

Питание 

Диету необходимо посте¬ 
пенно обогащать более мяс¬ 
ной пищей с острыми при¬ 
правами, но нельзя отрывать¬ 
ся от правила «парности», 
при котором мясные и рас¬ 
тительные блюда находятся 
в наиболее рациональном 
соотношении при усвоении 
их организмом. Так, сосиски 
легче усваиваются с капус¬ 
той, а пирожки - с мясом, 
картошка - с рыбой или кис¬ 
лым молоком, мучные блю¬ 
да - с молоком (клецки, ма¬ 
кароны, лапша), холодцы лег¬ 
ко усваиваются с горчицей, 
а сыры - с хреном. Пельме¬ 
ни идут с перцем и уксусом. 
Рыбные фарши - с масли¬ 
нами или лимоном, а мясо 
птиц - с яблоками. Хлеб 
хорошо усваивается с мас¬ 
лом или творогом, а творог 
идет со сметаной или ме¬ 
дом. Хлеб хорошо усваива¬ 
ется и с молоком. С моло¬ 
ком прекрасно усваиваются 
ягоды (земляника, малина, 
клубника, черника, брусника, 
ежевика, шелковица и др.). 
Все каши сдабриваются сли¬ 
вочным маслом, кроме куку¬ 
рузной, а также гороха, фа¬ 
соли, сои, бобов, чечевицы, в 
которые добавляется 
растительное масло. 

Первые блюда в рацио¬ 
нах должны быть такими, ко¬ 
торые требуют для своего 
переваривания сильные 
(крепкие) желудочные соки. 
К таковым относятся блюда 
из мяса, рыбы, яиц, молочных 
продуктов, грибов. А супы, 
борщи, похлебки, содержа¬ 
щие в большом количестве 


жидкости, должны употреб¬ 
ляться в виде вторых блюд. 
В противном случае будет 
сильно понижена концент¬ 
рация желудочных соков и 
они в таком виде не будут 
способны растворять грубые 
пищевые материалы. Супы и 
борщи так же, как и компо¬ 
ты, целесообразно употреб¬ 
лять через 10-30 мин. после 
первых блюд по данной схе¬ 
ме. 

В рацион пищи должны 
поступать преимущественно 
мясо, рыба, яйца (в том чис¬ 
ле и сырые), молочные про¬ 
дукты, грибы, атакже всевоз¬ 
можные квашения: капусты, 
огурцов, помидоров, яблок, 
свеклы, репы, редьки, ре¬ 
диски, турнепса, брюквы, 
земляной груши, картофеля, 
кукурузы, гороха, фасоли, 
бобов, овса, пшена, толокна, 
полбы, ячменя, гречки, риса, 
орехов, крапивы, клевера, 
люпина, донника, каштана 
(цветов), ревеня, щавеля, 
лука, чеснока. 

Человек же в своем раци¬ 
оне применяет слишком ог¬ 
раниченный набор кваше¬ 
ний. Этого при болезни ра¬ 
ком допускать нельзя. Надо 
проквашивать как можно 
больше овощей или семян, 
а каши и мучные блюда 
надо приготавливать только 
из проквашенных семян и 
кислого теста. 

Кушать надо по принципу 
Инь-Янь, то есть не то, что 
полезно, а то, что вкусно. Оно 
только тогда будет и полез¬ 
но для больного, и питатель¬ 
но, и калорийно, и витами¬ 
нозно. 

Материал подготовил 

Сергей АНДРУСЕНКО. 


С «ЗОЖ»: Мы ищем специалистов, которые могли 

бы прокомментировать эту методику, но пока - без¬ 
результатно. Дело, конечно, осложняется тем, что 
методика Болотова лежит на стыке нескольких наук 
- химии, биологии, медицины и физики, а совре¬ 
менные специалисты, сколь бы глубоки ни были 
их знания, остаются только в рамках своей науки. 

Что ж, те, кто хочет, и те, кому терять уже нече¬ 
го, могут попробовать эту методику на себе. Сам 
Болотов регулярно в профилактических целях 
употребляет и царскую водку, и ферменты, и чаи, 
и в свои 73 года не имеет карты в районной поли¬ 
клинике, так как ни разу туда не обращался, и 
чувствует себя превосходно. 

Может, основания для оптимизма у Бориса Ва¬ 
сильевича все-таки есть? __ I 
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Зеленая аптека _ 18 

! ПОЛЕЗНАЯ Й СЛАЩЕ САХАРА 


Мы не однажды говорили о том, что «ЗОЖ» чи¬ 
тают в Америке. И не только читают, но и пишут 
нам письма, участвуя в общей работе по выпуску 
вестника. К числу таких людей относится житель¬ 
ница Нью-Йорка Анна Немеровская. 

Сегодня мы представляем на суд читателей ее 
работу, которая, на наш взгляд, может сыграть 
весьма положительную роль в жизни людей, стра¬ 
дающих диабетом. Впрочем, и не только их. 


, Была я недавно у своей 
.хорошей знакомой. Сели 
шить чай. У хозяина дома, 
'как оказалось, уровень са- 
•хара повышен, и мне пока- 
'зйли заменитель сахара, 
'которым он пользуется. 
^Показали как любителю 
лекарственных и пищевых 
трав. И я среди прочих ин¬ 
гредиентов увидела знако¬ 
мое название «Зіеѵіа». 

' Это растение стоит того, 
'Чтобы о нем рассказать. 

, Родина этого невысокого 
і(д6 1 метра) растения — 
юевер Парагвая на границе 
'с Бразилией. Местные жи- 
'тели называли его «Каа— 
'эхэ», что в переводе озна¬ 
чало «сладкие листья», и это 
.полностью соответствует 
.действительности. Листики 
(сладкие — рви и жуй на 
•здоровье. 

1 В 16-м веке испанские 
'кЬлонизаторы обратили 
'внимание на это сладкое 
'Растение, попытались дос¬ 
тавить его в Европу, но без¬ 
результатно. И о растении 
.забыли до конца 19-го 
века. 

В 1887 г. южноамерикан¬ 
ский естествоиспытатель 
'Антонио Мойсес Бертони 
'снова «открыл» стевию. Он 
описал, изучил и классифи- 
.цировал растение как бота- 
/ник и дал название: Зіеѵіа 
•ВеЬаисііапа — в честь Ови- 
'дия Ребауди, ученого, кото¬ 
рый впервые провел хими¬ 
ческий анализ сладкого 
.рока стевии. И после это- 

|Гр... 

і Вы думаете, что началось 
ішйрокое распространение 
(стевии по всему миру? Вы 
•ошибаетесь. Стевия снова 
'была забыта. 

1 В 1931 г. два французс¬ 
ких химика Бридель и Ла- 
,виелле вновь «открыли» 
.стевию, выделили экстракт, 
.из которого получили бе- 
ілый кристаллический поро- 
ішок. Назвали порошок 
•«стевиозид». После много¬ 
численных исследований 
оказалось, что порошок 


этот в 300 раз слаще сахара 
и, что самое важное, не дает 
никаких побочных эффек¬ 
тов. 

Примерно в это же вре¬ 
мя, в середине 30-х годов, 
Николай Иванович Вавилов 
привез из Парагвайской эк¬ 
спедиции семена стевии, 
чтобы высадить их в России. 
Но, увы, Н.И.Вавилова вско¬ 
ре репрессировали. 

В 1941 г. в Англии вспом¬ 
нили об этом удивитель¬ 
ном растении, но шла вой¬ 
на, было не до экзотичес¬ 
ких растений и их исследо¬ 
ваний. 

А парагвайцы тем време¬ 
нем продолжали жевать 
сладкие листочки. 

В 1950 г. парагвайские и 
бразильские ученые нако¬ 
нец обратили внимание на 
свое родное уникальное 
богатство и, изучив Зіеѵіа 
ВеЬаисііапа, начали приме¬ 
нять его для лечения диа¬ 
бета и повышения уровня 
энергии. 

В 1974 г. китайский ис¬ 
следователь (выходец из 
Тайваня) д-р Тей Фу Чен 
посетил Парагвай и Брази¬ 
лию специально для более 
близкого ознакомления со 
стевией. Он применил ки¬ 
тайский безалкогольный 
метод экстракции, который 
убрал чуть горьковатое 
«послевкусие» и зеленый 
цвет. Получился прекрас¬ 
ный концентрированный 
экстракт, сладкий и полез¬ 
ный. 

Д-р Тей Фу Чен привез 
эту технологию и экстракт 
в США и надеялся, что его 
встретят с распростертыми 
объятиями. 


Отчего же люди не пере¬ 
стали . употреблять сахар, 
который провоцирует диа¬ 
бет, нарушение обмена ве¬ 
ществ, ожирение, кариес?.. 

Что заставляет людей 
употреблять сахарозамени- 
тели, которые могут вызвать 
головные боли, психичес¬ 
кие заболевания, потерю 
памяти, бессонницу?.. 

На заменителях сахара, в 
основном Аспартаме и его 
производных, американская 
фармакологическая индус¬ 
трия делает миллиарды 
долларов, неужели они так 
легко сдадут свои рынки 
сбыта?! 

«Раздаются серьезные 
требования ограничить про¬ 
изводство Аспартама, дли¬ 
тельное употребление ко¬ 
торого вызывает серьезные 
психические заболевания. 
Сообщения об этом опуб¬ 
ликовал американский жур¬ 
нал «Іпіегпаііопаі Зидаг 
ЯероП» в 1985— 88 годах. 
В частности, директор Ин¬ 
ститута медицинских ис¬ 
следований д-р Робертс 
(Палм-Бич, Флорида) сооб¬ 
щает, что из 551 обследо¬ 
ванного больного, употреб¬ 
лявшего Аспартам, ум¬ 
ственные расстройства про¬ 
явились у 157 (28%), 12 по¬ 
теряли зрение на один или 
оба глаза, около трети стра¬ 
дали от головных болей и 
других недомоганий». 

Б.Чудновский. 

Исследования последних 
лет дают еще более ужаса¬ 
ющие результаты. 

И после всего этого мы 
видим Аспартам или Нут- 
расвит на каждом столе ря¬ 
дом с сахаром. 


Тем временем в Парагвай 
приехал японский профес¬ 
сор Сумида по программе 
ЮНЕСКО. Он обратил вни¬ 
мание на стевию и... 

С тех пор Япония являет¬ 
ся одним из основных им¬ 
портеров стевии из Пара¬ 
гвая и Бразилии, основным 
производителем, одним из 
основных потребителей 
стевии в мире. Японские 
ученые Хидео Фуджита, То- 
моёши Едахиро, М.Ябу и 
другие обнаруживают все 
больше и больше полезных 
свойств стевии: сильные 
антибактерицидные, анти¬ 
дрожжевые и антигрибко¬ 
вые свойства. 

Парагвайские ученые 
продолжают исследовать 
результаты воздействия 
стевии на больных диабе¬ 
том и гипогликемией. 
(Выступают с этими ис¬ 
следованиями на 7-м 
Международном конгрес¬ 
се по вопросам диабета в 
Буэнос-Айресе, авг. 1970 
г., в Амстердаме на 28-м 
конгрессе бразильских 
ученых...). 

Вернемся к доктору Тей 
Фу Чену. Он — знаток вос¬ 
точных трав и западной 
фармакопеи, исследователь, 
обладающий упорством и 
настойчивостью, — не сда¬ 
вался. Он «боролся» с БРА 
(РоосІ апсі ОВЫС 
Асітіпізігаііоп) — государ¬ 
ственная организация по 
контролю за пищевыми и 
лекарственными препара¬ 
тами, —добиваясь признать 
стевию в качестве диетичес¬ 
кой добавки. И в 1995 году 
добился! Теперь, после Па¬ 
рагвая, Бразилии, Японии, 
Франции и Англии, мы, аме¬ 
риканцы, можем употреб¬ 
лять стевию. Наконец-то! 

Итак, подведем итоги: 
Стевия — 

«...Это субтропическое 
растение образует в про¬ 
цессе своей жизнедея¬ 
тельности вещества, един¬ 
ственные в своем роде. 
Эти вещества, отнесенные 
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к классу дитерпеновых гли- 
козидов, обладают следую¬ 
щими уникальными свой¬ 
ствами: 

— практически не содер¬ 
жат калорий, способствуя 
потере веса, стабилизируя 
обмен веществ; 

— обладая гипогликеми¬ 
ческими свойствами, спо¬ 
собствуют снижению содер¬ 
жания сахара в организме 
людей, страдающих сахар¬ 
ным диабетом; 

— не вызывают кариеса 
зубов у детей и могут при¬ 
меняться для коррелирова¬ 
ния вкуса лекарственных 
препаратов...». 

Б.Чудновский. 

Кроме этого, стевия: 

— улучшает работу под¬ 
желудочной железы; 

— нормализует давле- 

— повышает энергети¬ 
ческий уровень; 

— помогает бороться с 
чувством голода; 

— уменьшает боль в 
мышцах после упражнений; 

— усиливает концентра¬ 
цию внимания; 

— предохраняет зубы от 
порчи; 

— заживляет наружные и 
внутренние раны; 

— разглаживает рубцы от 
свежих ран; 


— укрепляет капилляр¬ 
ную систему; 

— останавливает крово¬ 
течение; 

— улучшает пищеварение; 

— дезинфицирует раны; 

— борется с грибками. 

И при этом никаких по¬ 
бочных эффектов! 

Стевия полезна всем — и 
больным, и здоровым, и 
взрослым, и детям. 

Экстракт стевии легко 
растворим в воде и устой¬ 
чив по отношению к варке. 

Попробуйте испечь коржи¬ 
ки на меду и стевии вместо 
сахара. Ведь это вкусно! 

А еще: возьмите обыкно¬ 
венную воду + лимонный 
сок + экстракт стевии — по¬ 
лучится прекрасный лимо¬ 
над. Поставьте в холодиль¬ 
ник, и пусть вы и ваша семья 
пьет этот чудесный напиток. 

Будьте здоровы! 

Спрашивайте, звоните, 
пишите. 

Адрес: Мз. Аппа 

Ыетегоѵвку 

РО Вох 1009 

ВгооМуп, ЫѴ 11235 

ТеІ. 718-743-0652 

Р.8. А вот из бывших со¬ 
юзных республик самой 
передовой в освоении сте¬ 
вии оказалась Украина. 

Вот что пишет Б.Чуднов¬ 
ский: 

«В середине 80-х годов 


широкомасштабные иссле¬ 
дования стевии были начаты 
на Украине в Научно-иссле¬ 
довательском институте са¬ 
харной свеклы лаборатори¬ 
ей проблем стевии, которой 
руководил автор этой статьи. 
Была разработана техноло¬ 
гия размножения и выращи¬ 
вания стевии в условиях с 
суровыми зимами, для зоны 
субтропиков и так далее. 
Смежные научно-исследо¬ 
вательские учреждения ус¬ 
тановили полную безвред¬ 
ность стевии и получаемых 
из нее продуктов, а также 
разработали рецептуру из¬ 
готовления различных про¬ 
дуктов, где сахар заменен 


стевиозидом. С одного гек¬ 
тара стевии, как минимум, 
получают 2— 2,5 тонны су¬ 
хого листа, в котором содер¬ 
жится 7— 8 процентов сте- 
виозида, или 140— 150 кг ..., 
Учитывая, что его сладкость , 
в 250— 450раз больше, чем, 
сахара, выход сладких еди¬ 
ниц в пересчете на сахар со¬ 
ставляет 35— 40 тонн с гек¬ 
тара при минимальной кало¬ 
рийности. Эго в 10 раз боль¬ 
ше, чем выход сахара с од¬ 
ного гектара сахарной свек¬ 
лы, а во сколько раз полез¬ 
нее — судите сами». 

Интересно, как обстоят 
дела сейчас на независи¬ 
мой Украине? 


(7 «ЗОЖ»: Анна Немеровская прислала нам и не^| 

сколько официальных документов, подтверждаю¬ 
щих великую опасность Аспартама (известен еще 
как Нутрасвит) для здоровья людей. Между тем 
он и по сей день используется в продуктах пита¬ 
ния и особенно в напитках. Поэтому будьте бди¬ 
тельны и обратите внимание на стевию. Она есть 
в России, садоводы ее разводят, и мы готовы к 
будущей весне создать в редакции банк семян 
стевии, чтобы снабдить ею всех читателей, кото¬ 
рые решат возделывать ее на своих участках. 

Что касается Украины, то судьба исследований 
Нудновского нам пока неизвестна. Поинтересуем¬ 
ся и, конечно же, будем благодарны всем, кто рас¬ 
скажет нам о стевии и пришлет ее семена (оплата, 
кстати,гарантирована). 

Наконец, для тех, кто «созрел» испытать воздей¬ 
ствие стевии на себе, сообщаем, что и сухая тра¬ 
ва стевии, и различные препараты из нее уже по¬ 
ступают в российские аптеки. В московских по 
^ крайней мере они есть. _ 


, .... 

ПОПЕЙТЕ ОСОБОГО 
ЧАЙКУ! 

Много, очень много людей, стра¬ 
дающих сахарным диабетом. Хочу 
предложить для них рецепт прекрас¬ 
ного чая, снижающего уровень саха¬ 
ра крови и стимулирующего работу 
поджелудочной железы. 

Нужно взять 30 г корневищ грави¬ 
лата городского и столько же—тра¬ 
вы лапчатки гусиной (серебристой), 
по 10 г листьев черники и листьев 
ежевики, 20 г сухих стручков фасо¬ 
ли. Одну столовую ложку смеси за¬ 
лить стаканом кипятка на 10-15 ми¬ 
нут, дать настояться. Пить чай 3 раза 
в день по одному стакану после 
еды. 

Листья черники рекомендую со¬ 
бирать перед плодоношением, тог- 
— ■--- - - — 


= Школа диабета = 

да они обладают максимальным свой¬ 
ством снижать уровень сахара и за¬ 
одно подлечивать поджелудочную 
железу. 

Больным сахарным диабетом сове¬ 
тую пить сок свежих огурцов, а также 
разбавленный водой сок квашеной 
капусты. Все это благоприятствует 
работе поджелудочной железы, под¬ 
держивает углеводный обмен в орга¬ 
низме. 

Адрес: Гладкому Сергею Вален¬ 
тиновичу, 308519 г. Белгород, пос. 
Северный, ул. Олимпийская, д. 29, 
кв. 35. 

КОЕ-ЧТО О КОРНЯХ 
ЦИКОРИЯ 

Сейчас —осень. Самое время вы¬ 
капывать корни целебных растений, 


- - - - \ 

в том числе и цикория. Заготавли¬ 
вать их имеет смысл людям, стра¬ 
дающим сахарным диабетом. Дело 
в том, что отвар корней цикория 
снижает уровень сахара в крови. 
Это объясняется тем, что в корнях 
цикория содержится инулин, кото¬ 
рый заменяет сахар и улучшает 
обмен веществ. 

Приготовить отвар надо следую¬ 
щим образом: 20 г корней залить 
200 мл кипятка, настоять и пить по 
одной столовой ложке 5-6 раз в 
день до еды. 

Адрес: Фетисову Алексан¬ 
дру Анатольевичу, 

633222,Новосибирская 
обл., Искитимский район, д. 
Старо-Соседово. 
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ПУСТЬ БУДЕТ ПОСЛАН МНЕ ПОКОИ ДУШЕННЫЙ 


7с - - ^ 

Дорогие читатели вестника «ЗОЖ»! Сегодня, 
снова обобщив ваши письма, я отвечу сразу на 
несколько ваших вопросов. Прошу прощения у тех 
людей, которым я не смогла ответить на письма 
из-за большой загруженности в работе. Но за¬ 
веряю вас, что ни одно ваше письмо не осталось 
без внимания. Я всех вас люблю, рада всем вам 
помочь и молюсь за ваше здоровье. Я с вами! 

Сегодня мы поговорим о панкреатите, целлю- 
[лите и бессоннице. 


Мне поставили диагноз: 
панкреатит, говорят, что 
-ото заболевание подже¬ 
лудочной железы. Одна¬ 
ко я мало знаю об этом 
заболевании. Убеди¬ 
тельно прошу ответить на 
мой вопрос. 

— Поджелудочная желе¬ 
за — орган маленький, да 
гудаленький. Без этой 15- 
сантиметровой желёзки 
-невозможно переваривать 
>»пищу. В ней вырабатывает- 
=ея инсулин. Кроме того, она 
•производит некоторые дру¬ 
гие гормоны. Например, со- 
мастатин, который защища¬ 
ет органы пищеварения от 
самоедства. Если этого гор¬ 
мона не хватает, то считай¬ 
те, что язва вам обеспече- 

В отличие от некоторых 
других органов поджелу¬ 
дочная железа не хватает¬ 
ся за много дел сразу, как, 
например, печень. Однако 
то немногое, что она дела¬ 
ет, настолько важно, что при 
лиалейших нарушениях че¬ 
ловек получает сильней¬ 
ший удар. 

д Причем именно болевой. 
-«Ведь поджелудочная лежит 
«на «солнечном сплетении». 
- И чтобы согнуться от боли, 
достаточно какого-нибудь 
воспалительного заболева¬ 
ния. 

1 Самая частая проблема 
| поджелудочной железы — 
панкреатит. Главные причи- 
, ны возникновения болезни 
—обильная пища, алкоголь, 
і Боли бывают дикие, живот 
, раздувается, как барабан, от 
і поноса некуда деться. Это 
1 характерные проявления. 

1 Но бывают экзотические. 


Когда человек расчесывает 
кожу, думая, что у него ал¬ 
лергия, а на самом деле 
виноват панкреатит. 

О лечении обострений 
панкреатита знали еще с 
незапамятных времен. 
Именно тогда появился 
знаменитый « рецепт»: хо¬ 
лод, голод и покой. Про го¬ 
лод все понятно — после 
злоупотреблений не грех 
попоститься. Холод приглу¬ 
шает воспалительный про¬ 
цесс и снижает боли. Кста¬ 
ти, нельзя прикладывать го¬ 
рячую грелку именно пото¬ 
му, что от этого воспаление 
только увеличивается. А в 
покое человек должен на¬ 
ходиться потому, что стрес¬ 
сы бывают самым большим 
провокатором обострения 
болезни. 

В лечении этой болезни 
очень важное место зани¬ 
мает фитотерапия. Доста¬ 
точно эффективно исполь¬ 
зуется такой рецепт: лопух 
большой (корни) — 10 г, по¬ 
лынь горькая (трава) —10 г, 
девясил высокий (корни) — 
10 г, ромашка аптечная 
(цветки) — 10 г, календула 
лекарственная (цветки)— 
10 г, зверобой продыряв¬ 
ленный (трава) — 10 г, су¬ 
шеница болотная (трава) — 
10 г, хвощ полевой (трава) 
—10 г, череда трехраздель¬ 
ная (трава) — 10 г и шал¬ 
фей лекарственный — 10 г. 
Одну столовую ложку сбо¬ 
ра залить стаканом кипятка, 
кипятить 2— 3 минуты и на¬ 
стаивать 1 час. Принимать по 
100 г за 30 минут до еды 3 
раза в день. Курс лечения 
— 1 месяц. 

Вторая важная проблема, 


которая возникает при по¬ 
ражениях поджелудочной 
железы,—сахарный диабет. 
Я посоветую хорошо заре¬ 
комендовавший себя на 
практике фитосбор при ле¬ 
чении сахарного диабета. 
Он состоит из нескольких 
лекарственных растений: 
побеги черники — 20 г, 
створки фасоли — 20 г, ко¬ 
рень аралии маньчжурской 
— 10 г, хвощ полевой — 15 
г, трава зверобоя — 10 г, 
цветки ромашки — 10 г. 
Данный сбор всесторонне 
оздоравливает организм, 
способствуя снижению са¬ 
хара в крови, улучшению 
гликогенно-образователь- 
ной функции печени, а так¬ 
же оказывает общеукреп¬ 
ляющее и противовоспали¬ 
тельное действие. 

10 граммов сбора поме¬ 
щают в эмалированную по¬ 
суду и заливают 2 стакана¬ 
ми горячей воды. Затем 15 
минут нагревают на водяной 
бане, охлаждают при ком¬ 
натной температуре 45— 50 
минут, процеживают. На¬ 
стой принимают по 50 мл 3 
раза в день за 30 минут до 
еды в течение 20— 30 дней. 
Через 14 дней курс можно 
повторить. В течение года 
проводят 3— 4 курса. 

Как избавиться от цел¬ 
люлита? — этот вопрос 
задают многие молодые 
девушки. 

— Слово «целлюлит» мы 
услышали совсем недавно. 
Причем не от врачей. В 
медицине нет понятия 
«целлюлит», есть другое — 
«лишний вес». Его призна¬ 
ки — бугорки и ямки на 
коже из-за неровно распо¬ 
ложенного слоя подкожно¬ 
го жира. 

Действительно некраси¬ 
во. Но никакого отношения 
к болезни это не имеет и 
вреда здоровью не прино¬ 
сит. Расскажу, откуда он 
берется, этот целлюлит. 
Природа позаботилась о 
том, чтобы женщина смогла 
выносить ребенка, чтобы он 
выжил даже при неблагоп¬ 
риятных условиях—голоде, 


холоде... Поэтому в обла¬ 
сти бедер и живота у жен¬ 
щин особенно часто откла¬ 
дывается жирок, который и 
предохраняет ребенка, по¬ 
зволяет ему чувствовать 
себя комфортно. Но имен¬ 
но эти места и называют 
сейчас «проблемными зо¬ 
нами», потому что в моде 
женщины с узкими бедра¬ 
ми. Чтобы избавиться от 
жировой прослойки, жен¬ 
щинам предлагаются раз¬ 
личные пищевые добавки, 
кремы и другие «чудо¬ 
средства». Но, прибегая к 
ним, вы должны понимать, 
что вступаете в борьбу с 
собственной женской при¬ 
родой, с архетипом, кото¬ 
рый, улыбаясь, смотрит на 
нас с картин Рубенса и Ку¬ 
стодиева. 

Если ваше тело потеряло 
былую упругость и кожа ста¬ 
ла напоминать апельсино¬ 
вую корку, начните с изме¬ 
нений в питании. Но — ра¬ 
зумных. На клеточном уров¬ 
не тоже существует мышле¬ 
ние — клеточное, но мыш¬ 
ление. Любое ограничение 
в еде сразу включает меха¬ 
низм накопления жира. 
Клетки чувствуют угрозу 
организму и начинают от¬ 
кладывать питание про за¬ 
пас. В результате, ограничи¬ 
вая себя в еде, вы можете 
похудеть, но одновременно 
обзавестись подкожными 
отложениями жира. 

Так что же делать? Ни в 
коем случае не унывать. 
Есть проверенные, надеж¬ 
ные способы избавления от 
лишнего подкожного жира. 
Это танцы, аэробика, бас¬ 
сейн, прогулки на лыжах. 
Любое движение должно 
доставлять радость, чтобы 
она отложилась на клеточ¬ 
ном уровне и была приня¬ 
та клеточным мышлением. 
Только тогда будет пози¬ 
тивный результат. После 
занятий принимайте рас¬ 
слабляющую ванну(37— 38 
градусов) с добавлением 
морской соли. Через 7—10 
дней лучше перейти на 
душ, снизив температуру 
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воды до 34— 35 градусов. 
Полезен и контрастный 
душ. Направляйте сильные 
струи воды на бедра и жи¬ 
вот и делайте массаж спе¬ 
циальной жесткой рукавич¬ 
кой. Жировая ткань от это¬ 
го уплотнится, исчезнет 
рыхлость. Очень эффекти¬ 
вен массаж с солью. Соль 
«Экстра» смешайте со слив¬ 
ками и доведите до конси¬ 
стенции влажного песка. 
Этой массой натрите все 
тело и массируйте «про¬ 
блемные зоны». 

Понимаю, подтянутую, 
стройную фигуру с упруги¬ 
ми формами хочет иметь 
каждая женщина. Но обмен 
веществ у всех разный. 
Если в вашем роду женщи¬ 
ны— пышечки, то, вполне 
вероятно, вам передался 
наследственный обмен ве¬ 
ществ. В этом случае не 
комплексуйте. Уверяю вас: 
на жизнерадостную жен¬ 
щину-пышечку гораздо 
приятнее смотреть, чем на 
изнуряющую себя голодом 
хмурую страдалицу. 

Не могу долго заснуть. 
Но безумно хочется 
спать. Что делать? 

— Многим людям знако¬ 
мо состояние, которое на¬ 
зывается бессонницей. Бес¬ 
сонница далеко не всегда 
признак серьезных заболе¬ 
ваний. 

Гораздо чаще она возни¬ 
кает как результат опреде¬ 
ленных непривычных, вол¬ 
нующих ситуаций,которые 
нарушают деятельность не¬ 
рвной системы и внутрен¬ 
них органов. Такую бессон¬ 
ницу называют ситуацион¬ 
ной. Вот о ней-то мы и по- 
говорим. 

Оказывается, ваш сон тес¬ 
но связан с тем, что вы съе¬ 
ли на ужин. Вам будет 
трудно заснуть, если вы ели 
виноград, груши, инжир, смо¬ 
родину, тыкву, свеклу, капу¬ 
сту, лук и чеснок. 

Не менее важная причи¬ 
на бессонницы — непра¬ 
вильный выбор постели. 
Чтобы сон был крепким, 
спите на деревянной кро¬ 
вати, постелив белье из на¬ 
туральных тканей, не элек¬ 
тризующихся во время сна. 

Но как бы то ни было, с 


бессонницей надо бороть¬ 
ся. Попробую предложить 
вам несколько способов, 
которые помогли моим па¬ 
циентам наладить здоровый 
сон. 

Хорошо помогает заснуть 
звук пульсации поверхнос¬ 
тной височной артерии. Для 
этого надо нащупать ее ука¬ 
зательным и средним паль¬ 
цами, положив их на щеку у 
козелка уха. Если биение 
артерии не ощущается, сле¬ 
дует придавить и отпустить 
ее несколько раз. Почув¬ 
ствовав пульс, этими же 
пальцами нужно одновре¬ 
менно закрыть ухо. Вы ус¬ 
лышите удары пульса. Нач¬ 
ните их мерный счет. 

Если у вас лучше развита 
зрительная память и способ¬ 
ность к восприятию зритель¬ 
ных образов, то попробуйте 
использовать методы, вызы¬ 
вающие утомление внутрен¬ 
него зрения, например, фик¬ 
сируйте взгляд на растени¬ 
ях, цвета которых относят к 
холодным тонам, — синих, 
голубых, зеленых. При этом 
они должны быть слабо ос¬ 
вещены ночным светильни¬ 
ком. Многим замечательно 
помогает заснуть букет по¬ 
левых васильков. 

Человек издавна исполь¬ 
зовал успокаивающие, улуч¬ 
шающие сон ароматы. В 
некоторых странах прода¬ 
ются «сонные» подушки. Но 
их.легко делать и самим. 
Для этого нужно запастись 
подходящими растениями. 
Хороши для этих целей 
листья папоротника, лавра 
благородного, орешника 
(лещины), цветы бессмерт¬ 
ника, шишки хмеля, трава 
мяты, ромашки, душицы, ле¬ 
пестки розы. Сушить их не¬ 
обходимо быстро, не пере¬ 
сушивая, и хранить в герме¬ 
тичных полиэтиленовых па¬ 
кетах, пока они не понадо¬ 
бятся. 

Основные комбинации 
растений для набивания 
«сонных» подушек: лавр и 
папоротник (1:1), лавр, па¬ 
поротник, хмель (1:2:3), па¬ 
поротник, хмель, лавр, мята 
(3:2:2:1). 

Душистые вещества цве¬ 
тов тоже оказывают ярко 
выраженное снотворное 


воздействие. К примеру, 
душистые вещества розы 
дают целый букет ассоциа¬ 
ций: прохлады, влажности, 
нежности, мягкости. Отчас¬ 
ти поэтому роза считается 
чемпионкой среди цветов, 
благоприятствующих хоро¬ 
шему сну. 

Миллионы людей упот¬ 
ребляют синтетические 
снотворные таблетки, теша 
себя иллюзией сна. Между 
тем их применение весьма 
не безразлично для здоро¬ 
вья: возможно побочное 
действие препаратов, могут 
нарушиться функции пече¬ 
ни и почек. Кроме того, пре¬ 
парат накапливается в орга¬ 
низме, а организм требует 
все больших и больших доз. 

Этих отрицательных 
свойств лишены растения. 
Их можно применять как 
снотворные в виде отваров, 
чаев, напаров, настоек и про¬ 
сто в свежем виде. Снотвор¬ 
ным и одновременно вос¬ 
станавливающим работос¬ 
пособность действием об¬ 
ладают растения, усиливаю¬ 
щие процессы торможения 
в центральной нервной си¬ 
стеме: синюха лазурная, пу¬ 
стырник, хмель, валериана, 
пион уклоняющийся. 

Королевой растительных 
снотворных можно считать 
синюху, несколько слабее 
по действию пустырник, но 
оба эти растения в 5—10 раз 
сильнее валерианы. Хоте¬ 
ла бы предложить читате¬ 
лям всеми любимого вест¬ 
ника «ЗОЖ» успокоитель¬ 
ный чай. Вот соотношение 
его составляющих: трава 
пустырника — 1 часть, лист 
мяты — 2 части, трава души¬ 
цы — 2 части, шишки хмеля 
— 1 часть, трава тимьяна — 
2 части. Все травы переме¬ 
шать и измельчить, одну сто¬ 
ловую ложку трав заварить 


1 стаканом кипятка, насто¬ 
ять, процедить. Пить по по¬ 
ловине стакана вечером и 
перед сном. Желаю вам 
спокойной ночи. 

В заключение данной ста; 
тьи мне хочется дать не¬ 
сколько советов психологи¬ 
ческой защиты от болезней. 

Запомните главное: какая 
бы неприятность ни про¬ 
изошла, подавите все отри¬ 
цательные эмоции. После 
этого спокойно разберите 
ситуацию. Смиритесь с са¬ 
мым худшим, что может про¬ 
изойти, а потом начните 
данную ситуацию улучшать. 

У древних инков суще¬ 
ствовало заклинание: 
«Пусть будет послан мне 
покой душевный, чтобы* я 
мог смириться с тем, чего 
нельзя изменить; пусть бу; 
дет послана мне сила, что¬ 
бы я мог изменить то, что 
возможно; и пусть хватит 
мне мудрости, чтобы я от* 
личал первое от второго». • 

Если вы хорошенько ос¬ 
мыслите это высказывание 
и возьмете его на вооруже¬ 
ние, то ваша жизнь реши¬ 
тельно изменится к лучше : 
му. В самом деле, какие 
мудрые слова! Необходимо 
смириться с тем, чего мы 
изменить не можем. 

Прежде всего, что бы ни 
случилось, сохраняйте спо¬ 
койствие. 

Подумайте: реально ли 
исправить данное положе¬ 
ние? Не забывайте, что по¬ 
нять это можно только в 
спокойном состоянии. 

Если пока, именно пока, 
этого изменить невозмож* 
но, то скажите себе: «Это 
судьба, и пусть пока будет 
так, ведь могло быть и 
хуже». Если же ситуацию 
можно исправить, то тем 
более не нервничайте,'а 
думайте и действуйте! 


^ «ЗОЖ»: Если возникнет необходимость связать- 'і 

ся с Натальей Владимировной Любимовой, она 
принимает: 

в г.Моршанске Тамбовской области в медсан¬ 
части «Автомобилист» ежедневно, кроме среды 
и выходных дней; 

в г.Тамбове в медсанчасти «Автомобилист» 1 
раз в неделю. 

Телефоны для справок: в Моршанске: 8-075-3- 
33-14-81; 

ѵ В Тамбове: 8-075-2- 72-77-90. _^ 
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Жилетка 

вместо 

физиотерапии 


Есть такая зловредная 
болезнь, остеохондроз на¬ 
зывается. Мучает многих, и 
меня — тоже. Так я спаса¬ 
юсь домашней физиотера¬ 
пией — за исключением 
лета круглосуточно ношу 
жилетки из овечьей шерсти 
(конечно, не фабричной 
вязки). На ночь надеваю бе¬ 
лую, а утром — темную. 
Пока спишь, сто раз повер¬ 
нешься в ней, а днем тоже 
постоянно двигаешься. 
Благодаря сухому теплу и 
такому массажу тела у меня 
теперь ничего не болит, не¬ 
смотря на возраст 72 года. 

Я 40 лет шила на ножной 
швейной машинке, поэтому 
нижние суставы всегда дви- 
гашись, и сейчас ни плоско¬ 
стопия, ни шишек нет. Очень 
л ноблю прясть вручную ове¬ 
чье шерсть с помощью ста¬ 
ринного веретена и обыч¬ 
ной кочерги. Целый день не 
расстаюсь с ними. И врач 
мне однажды подтвердил, 
что это очень полезное для 
здоровья занятие, особенно 
если поражены суставы 
верхних конечностей. 

Так что не отставайте, 
зожевские бабушки, бери¬ 
тесь по старинке за вере¬ 
тено! Недаром ведь в пре¬ 
жние времена пряхи отли¬ 
чались долголетием. 

Адрес: Лощининой Ва¬ 
лентине Ивановне, 
391670 Рязанская обл., 
п,Кадом, ул. Набереж¬ 
ная, д.11. 

Пальцем 
в нос! 


Насморк, кашель, ОРЗ, 
ангина, грипп и другие ин¬ 
фекционные заболевания 
верхних дыхательных путей 
доставляют нам обычно 
много неприятностей. 
Между тем, почувствовав с 
носом какие-либо непо¬ 
рядки простудного харак¬ 
тера, можно предотвратить 
надвигающуюся угрозу. 


Возьмите кусок темноко¬ 
ричневого хозяйственного 
мыла, известного нам еще 
с доперестроечных времен. 
Намочите его и намыльте 
мокрый безымянный палец, 
которым надо смазать всю 
внутреннюю поверхность 
левой и правой ноздри, до¬ 
ставая как можно глубже. 
Эту процедуру повторяют, 
как минимум, трижды в день 
и чаще, едва высохнет в 
носу, вплоть до полного выз¬ 
доровления. 

Такая смазка полезна для 
профилактики и хороша на 
начальной стадии заболе¬ 
вания. Способ известен 
уже не один десяток лет. Но 
удивительно, что многие его 
не знают. Правда, некото¬ 
рые считают, лучше с не¬ 
дельку поболеть, чем лезть 
пальцем в нос. 

Адрес: Антонову Алек¬ 
сандру Васильевичу, 
681013 Хабаровский 
край, Комсомольск-на- 
Амуре, ул Севастополь¬ 
ская, 48-1. 

Бельмо 

сошло... 


В послевоенные годы мы 
жили на Брянщине, в Кома- 
риченском районе. Моя 
сестра однажды наколола 
глаз веткой вишни. Мама 
заподозрила что-то нелад¬ 
ное, когда заметила, что дочь 
очень уж часто трет глаз. 
Посмотрела и обнаружила 
на зрачке бельмо разме¬ 
ром с крупинку пшена. По¬ 
шли в больницу за 10 км. 
Врач сказал, что медицина 
тут бессильна, и предложил 
попробовать народное 
средство. 

Он посоветовал найти 
кормящую маму, которая 
родила первенца и до это¬ 
го не делала абортов. 
Г рудным женским молоком 
прямо с соска надо брыз¬ 
гать в глаз. Будет сильно 
жечь, поэтому сестру пред¬ 
стояло крепко держать во 
время этой процедуры. 

С трудом мы отыскали 
такую женщину, и сестра 
стала ходить к ней со взрос¬ 
лым провожатым. Забыла, 
сколько раз она посещала 


эти сеансы молочной тера¬ 
пии, но только бельмо бла¬ 
гополучно сошло. 

Гуданова Т.Р. 
Курская обл., 
г. Железногорск. 

По совету 
Ванги 


Давно это было — в 1990 
году, когда выходил бол¬ 
гарско-советский журнал 
«Дружба». Там печаталась 
повесть К. Стоянова о зна¬ 
менитой Ванге. И был при¬ 
веден ее рецепт по борь¬ 
бе с желтухой. Я вспомни¬ 
ла о нем, когда мой сын, 
пройдя курс лечения в 
больнице, выписался до¬ 
мой, а не на работу из-за 
плохих анализов. 

Ванга предлагала очень 
простое средство: в тече¬ 
ние трех дней утром на го¬ 
лодный желудок пить сок 
одного лимона с ложкой 
питьевой соды. Так сын и 
сделал и поехал снова сда¬ 
вать анализы. Врачи очень 
удивились, потому что за 
такой короткий срок резуль¬ 
таты стали отличными. Те¬ 
перь и вы знаете этот спо¬ 
соб. А я, в свою очередь, хо¬ 
тела попросить помочь мне 
в решении проблем лече¬ 
ния близорукости и печени. 

Адрес: Милютиной 
Тамаре Фоминичне, 
305520 Курская обл., 
Курский р-н, д.1-я Мок- 
ва, ул. Школьная, д.62. 

Поднимите 

почку! 


Спасибище огромное за 
труд! «ЗОЖ» люблю, читаю, 
следую! Газету покупаю и 
подшиваю уже полтора 
года. За это время не упо¬ 
минались гомеопатическое 
средство «успокой» и 
«климаксан». А они спасли 
меня от тяжелых форм 
депрессии, бессонницы, 
дистонии и климакса од¬ 
новременно. Лекарства 
сравнительно дешевые, от¬ 
пускаются без рецепта. 

Я живу с единственной 
почкой 31 год. Проопери¬ 


рована была на третьем 
месяце беременности. 
После родов обнаружили 
опущение оставшейся поч¬ 
ки. Ведущий врач-уролог 
научил меня поднимать ее. 

Надо лечь на спину так, 
чтобы область ниже поясни¬ 
цы находилась выше голо¬ 
вы, ноги согнуть в коленях. 
В таком положении легко 
нащупать «бродягу», и мяг¬ 
кими движениями ладони 
вернуть ее на место. Затем, 
немного подождав, предсто¬ 
ит медленно перевернуть¬ 
ся набок и очень медленно 
встать. Поднявшись, надева¬ 
ют почечный бандаж. 

Я бандажом не пользо¬ 
валась, а приспособилась 
поднимать почку даже в 
вертикальном положении. 
С тех пор родила еще од¬ 
ного сына, помогла мужу 
избавиться от инвалидно¬ 
сти и построила с ним два 
кирпичных дачных дома. В 
еде все эти годы в первую 
очередь присутствовали 
рисово-овсяная каша на 
воде, фрукты, овощи, творог 
и по возможности мясо. 
Вот и все секреты. 

Адрес: Петровой Лю¬ 
бови Андреевне, 308032 
г. Белгород, ул. Степ¬ 
ная, 2-911. 

Справитесь 

ис 

крапивницей, 
и с себореей! 


В рубрике «Отзовитесь» 
упоминаются заболевания, 
от которых я успешно из¬ 
бавилась, поэтому хочу 
дать свои советы. 

В юности у меня был та¬ 
кой случай. Я как-то шла по 
плотине пруда в легком са¬ 
рафане с пелериной на пле¬ 
чах. С пруда дул прохладный 
ветер. Когда пришла домой, 
вдруг почувствовала, что ос¬ 
тававшиеся открытыми руки 
начали зудеть. Взглянув, уви¬ 
дела, как они покрылись сы¬ 
пью. Мама сказала, что это 
крапивница, и взялась за ле¬ 
чение. 

Нарвала крапивы, запа¬ 
рила в русской печи в 
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большом чугуне, вылила 
отвар в корыто и велела 
мне опустить туда руки. За 
три дня подобных проце¬ 
дур от крапивницы не ос¬ 
талось и следа. 

Много лет спустя анало¬ 
гичная сыпь появилась у 
меня на бедрах. Дело было 
зимой, свежей крапивы не¬ 
где взять. Отправилась к 
дерматологу. Он выписал 
какую-то белую «болтуш¬ 
ку», но облегчения она мне 
не принесла. Зуд был не¬ 
имоверный. И тут я вспом¬ 
нила о запасенной с лета 
сушеной крапиве. Приня¬ 
ла аналогичную прошлым 
«крапивную» ванну, расти¬ 
рая стеблями крапивы 
тело. Достаточно оказа¬ 
лось трех сеансов. Этим же 
способом потом лечила и 
зятя. Помогло. 

Очень сильно пережива¬ 
ла я и из-за такой напасти, 
как себорея. Мало того, что 
донимал сильный зуд, но к 
тому же всю волосистую 
часть головы покрыло, как 
панцирем, даже на шею 
спускались струпья. Врачи 
помочь не смогли. Не по¬ 
мню, кто мне подсказал 
мыть голову сульсеновым 
мылом. Раз в неделю я 
намыливала волосы, взби¬ 
вая пену, и через 20-30 ми¬ 
нут смывала все теплой 
водой. Через некоторое 
время полностью избави¬ 
лась от этого недуга. 

Еще удобнее, чем мылом, 
пользоваться пастой 
«Сульсен». Ее выпускает на 
Украине ОАО ПКК «Алые 
паруса» в г. Николаеве (ул. 
М.Морская, 100). Я покупа¬ 
ла пасту в Одессе. Паста, 
как и мыло, содержит сер¬ 
нистые соединения и пи¬ 
тательные вещества для 
укрепления и роста волос, 
устраняет перхоть. Пасту 
втирают круговыми движе¬ 
ниями кончиков пальцев в 
голову, выдерживают пол¬ 
часа и смывают теплой 
водой. Аналогичным обра¬ 
зом используют пасту для 
борьбы с себореей в дру¬ 
гих местах кожи. 

Адрес: Антоновой 

А.В.,446302 Самарская 
обл., г. Отрадный, ул. 
Гайдара, 53-43. 


«Золотой 

шар» 

против рожи 

Пишу по просьбе Н.Сафо- 
новой с Сахалина. Я стра¬ 
дала от рожистого воспале¬ 
ния кожи довольно долго, 
пока приятельница не рас¬ 
сказала, как она сама изба¬ 
вилась от этого недуга. 

Нужно взять лепестки 
цветка «Золотой шар» 
(можно сухие), положить 
равномерным слоем на 
красную шерстяную тряп¬ 
ку (синтетика не годится) 
и накрыть этой повязкой 
больное место с помощью 
эластичного бинта. Мне 
оказалось достаточно двух 
недель подобных процедур, 
чтобы забыть о роже. 

А от сухой экземы меня 
выручила собачка Джекки. 
Больное место я смазывала 
сметаной и давала ей поли¬ 
зать. Не помогал даже пред- 
низолон, а Джекки вылечила 
запросто. Вот такие чудеса! 

Адрес: Соболевой Га¬ 
лине Николаевне, 
690016 Владивосток, 
ул. Часовитина, 1-51. 

Не ложку, 
а стакан 


В «ЗОЖ» № 15 за 2003 
год был опубликован при¬ 
сланный мною рецепт соста¬ 
ва для очищения печени и 
кишечника. Вкралась опечат¬ 
ка. Принимать состав надо не 
по 1 столовой ложке, как на¬ 
писано в «ЗОЖ», а по полста¬ 
кана (по 100 г). Дала мне этот 
рецепт сестра из медсанча¬ 
сти, где я в 60 лет решила 
первый раз в жизни сделать 
чистку кишечника. 

2 раза в год, осенью и 
весной, я принимаю этот 
состав. 

Заодно хочу сообщить, 
как я избавилась от остео¬ 
хондроза. С прошлого года, 
с августа, не могла поднять 
левую руку. 

Лечилась только по «ЗОЖ», 
так как процедуры в боль¬ 
нице не помогали. А ведь там 
все платно. И вот в № 21 за 


2002 г. прочитала про са¬ 
бельник. Сделала настой на 
водке, втирала на ночь и пила 
по каплям. Помогло. Какое 
счастье и удовольствие, ког¬ 
да можешь поднять руку, кру- 
тить-вертеть ею, как хочешь 
— как можешь. 

По утрам делаю тибетс¬ 
кую гимнастику. Ем рис по 
утрам, несоленый,сварен¬ 
ный на воде. Помогает. 

И еще. От сухой мозоли 
между пальцами ног избави¬ 
лась, на ночь привязывая ли¬ 
стья золотого уса, помну, что¬ 
бы был сок, привяжу и ночь 
не снимаю, 3 процедуры—и 
нет мозоли. Все прошло. 

Адрес: Зюзиной Ма¬ 
рии Васильевне, 445035 
г. Тольятти, до востре¬ 
бования. 

От ангины 


Во время войны ле¬ 
карств не было, люди сами 
старались лечиться. Я 
была подростком. Услыша¬ 
ла в районном магазине 
разговор двух женщин. 
Одна давала совет другой, 
как лечить ангину. Надо 
взять луковицу и головку 
чеснока, все измельчить, 
перемешать и положить в 
кулечек из бумаги. Сверху 
завернуть, а снизу оторвать, 
чтобы была дырочка. Куле¬ 
чек дырочкой положить в 
рот и вдыхать в себя. Бу¬ 
дет прожигать горло. Вды¬ 
хать до тех пор, пока будет 
жечь. За один раз, может, 
не пройдет. Еще сделать. 

От кашля я лечусь бого¬ 
родской травой. Завари¬ 
вать и пить по столовой 
ложке 3 раза в день. 

Ну, вот я и поговорила со 
своей газетой. Когда жизнь 
на исходе, с кем-то бы по¬ 
говорить, но не с кем. 

Адрес: Василенко Ва¬ 
лентине Ивановне, 
641451 Курганская обл., 
Куртамышский р-н, дер. 
Малетино. 

Услышала 
по радио 

Заставило меня сесть за 
письмо сообщение по ра¬ 


дио, что в некоторых райо¬ 
нах нашей страны опять 
появилось страшное забо¬ 
левание — дизентерия. Вот 
средство, которым вылечи¬ 
ла моя мама маленького .от 
кровавой дизентерии (а 
потом и я мужа). На «чекуш- 
ку» коньяка взять белок (сы¬ 
рой) от одного яйца, тща-. 
тельно перемешать, взбол-, 
тать. Жидкость станет по¬ 
чти белого цвета. Прини¬ 
мать этот состав по 1 чай¬ 
ной ложке за 15—20 минут 
до еды (точно не помню). 

Т. Лаврова. 

г. Москва. 

Про ольху 
и пробки 
от бутылок 


Вот и я хочу поделиться 
несколькими рецептами, 
которыми пользуюсь сама 
уже много лет. 

Более 20 лет назад меня 
вылечила от язвенного нР- 
специфического колиіга 
прекрасный и умный врйч. 
И как обязательную ско¬ 
рую помощь дала мне этбт 
народный рецепт. 

Собирать ольховые со¬ 
плодия (шишечки). Собира¬ 
ют их в феврале, марте (до 
начала сокодвижения). При¬ 
меняют так: 1 столовую 
ложку с верхом заливают 1 
стаканом холодной воды, 
кипятят 15 минут на слабом 
огне, процеживают, долива¬ 
ют кипятком до 250 мл и 
пьют вместо чая, кофе, ком¬ 
пота с сахаром, вареньем, 
ягодами, лимоном или'до¬ 
бавляют вместо заварки. 
Утром натощак и на ночь в 
отвар добавляют 15 капель 
настойки валерьяны — для 
снятия спазмов кишечника. 
И, конечно, надо устранить 
нервно-аллергический раз 1 
дражитель. При обострении 
перейти на геркулесовую 
(овсяную) кашу и кисель. 
Пить отвар ольховых сопло¬ 
дий надо месяца 3—4. Й 
при колите всегда иметь 
запас ольховых соплодий. 

А вот что я придумала 
против болей в спине. На¬ 
брала в пивном павильо¬ 
не пробок от бутылочного 
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пива. Постирала их в по¬ 
рошке, промыла, обдала 
кипятком, просушила. И 
аппликатор готов. Вместо 
пластмассового апплика¬ 
тора Кузнецова с острыми 
иглами получается аппли¬ 
катор из алюминиевого 
сплава (близок по свой¬ 
ствам к лечебной меди), 
всегда под рукой — можно 
держать в мешочке и во¬ 
зить с собою. При необ¬ 
ходимости — разложить 
шипами вверх, плотно ус¬ 
танавливая пробочки, и ло¬ 
житься без страха. У меня 
боль проходит через не¬ 
сколько минут от такого 
массажа, и я даже засыпаю 
на 1,5—2 часа на них. Так 
приятно! Буду рада, если 
поможет людям. 

Лапичева Людмила 
Степановна. 

Череповец Волгоградс¬ 
кой области. 

Если долго не 
заживают 
раны и 
«достал» 
цистит 


В «ЗОЖ» № 1 за 2003 
год в рубрике «Отзови¬ 
тесь» Валентин Василье¬ 
вич Воротков из Ставро¬ 
польского края просит со¬ 
вета в излечении незажи¬ 
вающей вследствие сахар¬ 
ного диабета язвы на ноге. 
Хотела бы поделиться ре¬ 
цептом, который помог мне 
в аналогичной ситуации. 

Я купила в аптеке пузы¬ 
рек с порошком пеницил¬ 
лина, а на рынке — домаш¬ 
нее сливочное масло, несо¬ 
леное и нетопленое. 

Вскрыла пузырек с пе¬ 
нициллином и стерильной 
палочкой закладывала в 
пузыречек масло, постоян¬ 
но размешивая его с по¬ 
рошком пенициллина, пока 
пузырек не заполнился. 

Мазь готова. Ее класть на 
ранку, затем — пергамент¬ 
ную бумагу и забинтовать 
повязку. Менять 2 раза в 
сутки. 

Хороший эффект, кстати, 


мазь дает при лечении 
трофических язв и при 
варикозном расширении 
вен. 

Поделюсь еще одним 
хорошим методом — из¬ 
лечения от цистита. Услы¬ 
шала по радио. На тот пе¬ 
риод у меня была такая 
проблема. Я решила ис¬ 
пробовать, и — о, чудо! — 
результат превзошел все 
ожидания. Я излечилась 
полностью, с тех пор про¬ 
шло около 6 лет, и больше 
эта проблема о себе не на¬ 
поминает. 

Рецепт: 6 луковиц сред¬ 
ней величины мелко поре¬ 
зать. Положить в эмалиро¬ 
ванную кастрюлю. Залить 
1 литром кипяченой воды. 
Кипятить на очень слабом 
огне при закрытой крыш¬ 
ке 20 минут. Остудить, про¬ 
цедить и отвар принимать 
натощак по 1 стакану. Ос¬ 
таток хранить в холодиль¬ 
нике. Отваривать и прини¬ 
мать до полного излече¬ 
ния. Я пила 2 недели. 

Если почувствуете силь¬ 
ные рези — не пугайтесь, 
это выходит вся накопив¬ 
шаяся слизь. 

Адрес: Литвиновой 
Марии Григорьевне, 
352100 Краснодарский 
край, г. Тихорецк, ул. 
Ляпидевского, д. 21. 

Варенье из 
сельдерея 
от диабета 


Взять 500 г корня сель¬ 
дерея (отечественного)и 6 
лимонов. Корень очистить, 
в чистом виде получится 
300-350 г, и вместе с ли¬ 
монами пропустить через 
мясорубку. Полученную 
массу положить в эмали¬ 
рованную кастрюлю, на¬ 
крыть крышкой и поставить 
на водяную баню. Парить 
2 часа на маленьком огне, 
не открывая крышки. По¬ 
лученное варенье перело¬ 
жить в стеклянную банку и 
поставить в холодильник. 

Принимать один раз в 
день, утром натощак за 
полчаса до еды по столо¬ 


вой ложке. Варенья-лекар¬ 
ства хватает на 2 месяца. 

Два года принимала это 
прекрасное снадобье — и 
диабета как не бывало. 

Адрес: Синявской Ва¬ 
лентине Васильевне, 
195112 Санкт-Петер¬ 
бург, Заневский пр., д. 
20, кв. 78. 

Айда 

крапива! 


Я знала одного мужчину: 
у него был травмирован 
позвоночник, и он весной и 
осенью лежал в больнице 
по месяцу, а то и по полто¬ 
ра. Его научили для изле¬ 
чения париться в бане с 
крапивным веником. Когда 
он весной почувствует 
себя плохо, идет в баню па¬ 
риться с крапивой — дос¬ 
таточно двух раз. И все, он 
здоров и больше к врачам 
не обращается. 

Приезжают как-то ко мне 
дочь с мужем, тот ходит 
согнувшись. Говорит: 
«Вчера колесо менял у ма¬ 
шины, а она большая, гру¬ 
зовая. Вот спину и со¬ 
рвал». Я послала дочь за 
крапивой,натерли на ночь 
ему спину, на другой день 
все прошло. 

Через несколько лет за¬ 
болела у меня спина, я при¬ 
несла крапивы и натерла. 
И вылечила себя, хотя 
раньше, когда было такое 
же состояние, ходила к вра¬ 
чу, мне выписывали таб¬ 
летки, недели две их пила, 
но все равно ходила боль¬ 
ная. 

На днях позвонила при¬ 
ятельница, говорит: «Такие 
резкие боли в спине, не 
знаю, что делать, постира¬ 
ла, и вот так случилось». 

А нам с ней идет девятый 
десяток. Я ей тоже посове¬ 
товала крапиву. Через два 
дня звонит, говорит, что рез¬ 
ких болей нет, помогла кра¬ 
пива, хотя еще немного чув¬ 
ствуется. Еще добавила кра¬ 
пивы, и тогда все прошло. 

Адрес: Ростовщиковой 
Анастасии Прокопьевне, 
614042 г.Пермь-42, ул. 
Новоржевская, д. 45, кв. 
49. 


Втирать при 
остеохондрозе 


Увлекаюсь тибетской 
медициной, изучаю ее. В 
свои 14 лет узнала много 
рецептов. Вот один из них: 
от остеохондроза. 

В банке из-под майоне¬ 
за смешать одно сырое 
яйцо со столовой ложкой 
муки и 100 г сливочного 
масла. Добавить в смесь 1 
ложку уксусной эссенции. 
Поставить в темное место. 
Через несколько дней 
снять и выбросить образо¬ 
вавшуюся пленку. Полу¬ 
ченный состав хорошо 
размешать и втирать при 
остеохондрозе (помогает и 
при ревматизме, радикули¬ 
те). 

От тех же недугов мож¬ 
но приготовить и такое ле¬ 
карство: 

1,5 стакана сока редьки, 
1 стакан меда и 0,5 стака¬ 
на водки. Размешать и ис¬ 
пользовать для растира¬ 
ния. 

Адрес: Никитиной Еле¬ 
не,141983 Московская 
область, г. Дубна-3, ул. 
Пионерская, д.ЗО. 

Хвоя — 

испытанное 

лекарство 

Выписываю и регулярно 
читаю «ЗОЖ». Неудивитель¬ 
но, что именно в последнее 
десятилетие наблюдается 
резкий поворот к опыту ле¬ 
чения народными средства¬ 
ми. Хочется помочь всем 
больным, особенно когда 
знаешь, что качество многих 
отечественных лекарствен¬ 
ных препаратов не только 
не соответствует мировым 
стандартам, но большинство 
из них зачастую являются 
подделками, а число забо¬ 
левших неизвестными бо¬ 
лезнями неуклонно растет. 
На помощь должны прийти 
препараты эфирных масел 
хвойных деревьев, повыша¬ 
ющие защитные свойства 
организма человека. 

Расскажу о некоторых из 
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них. Наибольшую ценность 
представляют концы боко¬ 
вых веток деревьев вели¬ 
чиной 25 — 30 сантиметров. 
В народе их называют 
«лапником». В семействе 
сосновых деревьев особое 
место занимает пихта, так 
как в ее иглах и коре боль¬ 
ше эфирного масла, чем 
его содержится в кедре, 
сосне и ели. 

Сосновые почки — испы¬ 
танное средство при про¬ 
студных заболеваниях вер¬ 
хних дыхательных путей и 
хроническом бронхите. 
Для приготовления мик¬ 
стуры берут 50 г почек, за¬ 
ливают двумя стаканами 
кипятка и настаивают в 
теплом месте в течение 
двух часов. Процеживают, 
добавляют в настой 500 г 
сахара и варят сироп или 
же процеженный настой 
смешивают с 50 г пчели¬ 
ного меда. Приготовлен¬ 
ная таким способом мик¬ 
стура особенно хороша 
для детей. Принимают в 
течение дня по 5 — 6 ло- 

Или же берут 50 г почек 
и варят их в течение 20 
мин. с 0,5 л свежего коро¬ 
вьего молока. Это доза для 
взрослых на один день. 
Для детей ее делят на два 
дня. 

Эфирные масла хвойных 
деревьев имеют широкий 
диапазон действия. Это 
объясняется тем, что в мас¬ 
ле содержится более ста 
компонентов, хотя в сосно¬ 
вом и пихтовом масле вы¬ 
делено и описано 35 наи¬ 
менований, а в еловом 
— 45. 

Нужно иметь в виду, что 
у некоторых людей пихто¬ 
вое масло вызывает ал¬ 
лергию. Проявляется она 
легким покраснением, ко¬ 
торое через два — три дня 
исчезает. Таким больным 
принимать пихтовое масло 
не рекомендуется. 

Проверить, вызовет ли 
масло реакцию организма, 
просто: на тыльную часть 
руки, на грудь или на ногу 
накапать 10-15 капель пих¬ 
тового масла и втереть. 
Если на следующий день 
на теле не появятся крас¬ 


ные пятна, значит, можно 
начинать лечение. 

При острых респиратор¬ 
ных заболеваниях следует 
втирать несколько капель 
пихтового масла в кожу 
вокруг носа, в подчелюст¬ 
ную и затылочную облас¬ 
ти. Эти зоны имеют значи¬ 
тельное количество биоло¬ 
гически активных точек. 

При хроническом адге¬ 
зивном отите, шейном ос¬ 
теохондрозе, при боли в 
области сердца, суставах 
рекомендуется наружное 
применение пихтового 
масла путем втирания или 
компресса. Обычно улуч¬ 
шение общего состояния 
отмечается сразу или же 
через 2-3 дня, исчезают 
боли, уменьшаются воспа¬ 
лительные явления в той 
области, куда наносилось 
пихтовое масло. 

Гоибок на ногах. Делать 
примочки на 25 — 30 мин. 
пихтовым маслом. Если 
грибок находится на ног¬ 
тях пальцев, то необходи¬ 
мо погрузить кончики паль¬ 
цев в ванночку с пихтовым 
маслом на 25 — 30 мин. 
Лечение длится 5-10 дней, 
в зависимости от состоя¬ 
ния здоровья. 

Опрелость ног. Смазы¬ 
вать пихтовым маслом 2- 
3 раза в день. Результаты 
будут лучше, если наклады¬ 
вать повязку, пропитанную 
пихтовым маслом на 10 — 
12 мин. 

Во время лечения пихто¬ 
вым маслом употребление 
спиртных напитков любой 
крепости несовместимо, 
иначе положительных ре¬ 
зультатов не добиться. 

Адрес: Емельянову 
Ивану Сергеевичу, 
664033 г. Иркутск, ул. 
Лермонтова, д. ЗЗЗД, 
кв. 19. 

Кашица 
из черной 
редьки 
с медом 


Хочу поделиться с зо- 
жевцами своим опытом и 
надеюсь кому-то помочь. 


...Заболели у меня по¬ 
ясница и нога. От боли не 
могла ни сидеть, ни ле¬ 
жать. Врач поставил ди¬ 
агноз: ущемление седа¬ 
лищного нерва. Лечилась 
долго, к кому только не 
обращалась, но облегче¬ 
ния не было. Племянни¬ 
ца посоветовала народ¬ 
ный метод: «за три бани 
вылечишься». Надо взять 
черную редьку, весом 
около 300 г, натереть ее на 
мелкой терке, добавить 
0,5 стакана меда. В бане 
напариться до изнеможе¬ 
ния и на поясницу и боль¬ 
ную ногу положить приго¬ 
товленную кашицу из 
редьки и меда на 6-7 ми¬ 
нут. Будет сильно жечь. 
После этого смыть каши¬ 
цу теплой водой и бегом 
домой. 

В первый раз я подума¬ 
ла, что будет ожог, но при¬ 
шла домой и обнаружила, 
что даже покраснения нет. 
Легла под одеяло, пропо¬ 
тела. Утром встала абсо¬ 
лютно здоровой. 

Поделюсь опытом ле¬ 
чения ожога. У моего 
шестилетнего внука 
после ожога на бедре 
лопнул пузырь и нача¬ 
лось нагноение. Спас¬ 
лись еловой серой. Рас¬ 
толкли в порошок и при¬ 
сыпали им ранки. За 
день подсохло, а через 4 
дня все зажило. 

Адрес: Вохмяковой 
Анне Феодосьевне, 
623391 Свердловская 
область, г.Полевской, 
пер. Думный, д.1. 

Чудо- 
средство 
от камней 
в почках 


В Барановичах в киосках 
нет «ЗОЖ», но выручает 
сестра — привозит из Мин¬ 
ска. Газета интересная и 
полезная. Многое почерп¬ 
нула из нее для себя и сво¬ 
их друзей. Хочу поделить¬ 
ся очень эффективным 
средством от камней и 
кист в почках. Много лет 


сама страдала этим неду¬ 
гом, пока не нашла рецепт, 
который проверила на 
себе. Приобрела на птице¬ 
фабрике внутреннюю пе¬ 
репонку от куриных желуд¬ 
ков, перемолола в кофе¬ 
молке и пила по одной 
чайной ложке утром нато¬ 
щак, но улучшения не на¬ 
ступало. Тогда я решила 
изменить этот рецепт и 
добавила немного высу¬ 
шенной перемолотой тра¬ 
вы спорыша. Ведь куры 
клюют камешки, а вместе с 
ними и травку. Результа¬ 
ты не заставили себя 
ждать. 

Теперь подробно опишу 
способ приготовления, мо¬ 
жет, кто захочет попробо¬ 
вать это чудо-средство. 
Внутреннюю пленочку ку¬ 
риных желудков тщательно 
моем, высушиваем, перема¬ 
лываем на кофемолке. На 
стакан порошка добавляем 
2 столовые ложки перемо¬ 
лотой травы спорыша и 2 
столовые ложки измель¬ 
ченного семени льна. Все 
тщательно перемешиваем 
и принимаем по схеме: 10 
дней по одной чайной лож¬ 
ке натощак, запивая водой 
за 30 мин. до еды. Затем 10 
дней перерыв. Потом при¬ 
нимаем 10 дней, но уже ут¬ 
ром натощак и вечером 
перед сном по одной чай¬ 
ной ложке. Затем опять пе¬ 
рерыв 10 дней. Следующие 
10 дней принимаем лекар¬ 
ство только утром натощак. 
Это один курс лечения. Я 
провела 3 таких курса. Все 
мои камни растворились и 
безболезненно исчезли. Во 
время лечения из рациона 
надо исключить соленое, 
острое, алкоголь. Перерыв 
между курсами лечения — 
2-3 недели. Лекарство аб¬ 
солютно безвредно. Этим 
рецептом пользуются 
очень многие люди уже в 
течение 5 лет, и эффект 
удивительный. 

Адрес: Бубен Людми¬ 
ле Константиновне, 
225320 Республика Бе¬ 
ларусь, Брестская об¬ 
ласть, г.Барановичи, ул. 
Промышленная, д.42, 
кв.83. 
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ОокирАЙте 

каштаны! 

Осень тихим листопадом 
входит в городские парки 
и скверы. Приятно прой¬ 
тись в эту пору под пожел¬ 
тевшими кронами деревь¬ 
ев, прислушаться к шоро¬ 
ху опадающих листьев. 

Вдруг щелчок. Это упа¬ 
ла на дорожку и раскрыла 
створки колючая светло- 
зеленая коробочка, а из 
нее выскочил плод кашта¬ 
на—круглый, блестящий, 
словно лакированный. 

Каштаны действительно 
цёлебны. Биологически 
активные вещества, содер¬ 
жащиеся в них, уменьша¬ 
ют вязкость крови, препят¬ 
ствуют образованию тром¬ 
бов, способствуют их рас¬ 
сасыванию, укрепляют 
стенки капиллярных сосу¬ 
дов, вен, снижают кровяное 
давление. 

Препараты из каштанов 
(эскузан, эсфлазит) приме¬ 
няются при тромбофлеби¬ 
те, варикозном расшире¬ 
нии вен,геморрое,гипер¬ 
тонии и для профилакти¬ 
ки инсульта. Настойку из 
пябдов каштана нетрудно 
приготовить в домашних 
условиях. Для этого 50 г 
измельченных плодов на¬ 
стаивают в течение двух 
недель в 0,5 л водки. При¬ 
нимают по 30—40 капель в 
ложке воды 3—4 раза в 
день после еды. Этой на¬ 
стойкой полезно расти¬ 
рать больные суставы при 
артритах и ревматизме. 

Каштан помогает и при 
радикулите. Измельченные 
плоды смешивают с кам¬ 
форным маслом, намазыва¬ 
ют на ломоть черного хле¬ 
ба и прикрепляют к боль¬ 
ному месту с помощью по¬ 
вязки. Две-три процедуры 
— и боли проходят. 

А в мае (понимаю, сей¬ 
час время уже ушло, но на 
будущее), когда в кронах 
появляются розоватые 
свечи соцветий, можно ле¬ 
читься соком цветков. 
Стоит только ложечкой 
раздавить на блюдце све- 


жесорванные цветки, как 
появится сок, который 
принимают по 25—30 ка¬ 
пель 2 раза в день. Курс 
лечения — весь сезон цве¬ 
тения, то есть 14—18 дней. 
Соком лечат и геморрой, 
и тромбофлебит, и ате¬ 
росклероз. 

ОЙ, рЯБИНА, 
РЯЕИШ/ЧІІКА... 

В глухую пору, когда уже 
не осень, но еще и не зима, 
особенно красиво выгля¬ 
дят полыхающие красным 
багрянцем тяжелые кисти 
рябины. 

Рябина растет быстро, 
живет долго (100—150 лет). 
В урожайные годы с одно¬ 
го дерева можно снять до 
60 кг плодов. Горьковато¬ 
кислые и терпкие, с на¬ 
ступлением заморозков 
они приобретают сладкий 
и приятный вкус, из них ва¬ 
рят варенье и компоты, де¬ 
лают настойки, готовят 
мармелад и желе. 

В плодах много витами¬ 
нов (А, В, Р и особенно С). 
В них есть лимонная и яб¬ 
лочная кислоты, сахара, 
флавоновые и дубильные 
вещества, а также микро¬ 
элементы: железо, марга¬ 
нец, медь, алюминий. 

Плоды рябины едят све¬ 
жими, употребляют в виде 
отваров, настоев, сока. Они 
помогают при авитамино¬ 
зе, истощении, атероскле¬ 
розе, гипертонии, диабете, 
геморрое, камнях в почках 
и желчном пузыре. 

Сок. При пониженной 
кислотности желудочного 
сока принимают по 1 чай¬ 
ной ложке за 15—25 ми¬ 
нут до еды. 

Настой. 1 чайную ложку 
сухих плодов залить дву¬ 
мя стаканами кипятка и 
настоять 4 часа (лучше в 
термосе). Процедить. 
Принимать по 1/3 стакана 
три раза в день. 

Отвар. 1 столовую лож¬ 
ку плодов на стакан воды, 
варить 1 минуту, настоять 
1 час. Процедить. Прини¬ 


мать по 0,5 стакана 3 раза 
в день до еды. 

Сироп. Отжать 1 литр 
сока из свежих плодов и 
варить с 0,6 кг сахара до 
получения сиропа. Прини¬ 
мать по 1 столовой ложке 
3—4 раза в день. 

Рябиновый чай. Переме¬ 
шать 300 г плодов (сухих), 50 
г высушенных плодов мали¬ 
ны, 25 г сухих листьев чер¬ 
ной смородины и использо¬ 
вать для заварки по 1 сто¬ 
ловой ложке смеси на 1 ста¬ 
кан кипятка. Применять при 
простудах, авитаминозах и 
как желчегонное средство. 

При упадке сил, камнях 
в почках, при болезнях 
сердца и печени можно 
пить чай, используя для за¬ 
варки смесь, состоящую из 
100 г плодов и 30 г сухих 
цветков рябины с добав¬ 
лением 10 г мяты. 

От семи 

недугов 

Лук от семи недуг — эта 
народная мудрость дошла 
до нас из глубины веков. 

Лук содержит сахар 
(глюкозу, фруктозу, сахаро¬ 
зу) и другие органические 
соединения, а также бел¬ 
ки, витамины С, В,, В 2 , В 6 , Е, 
кератин, ферменты, яблоч¬ 
ную и лимонную кислоты. 
Эфирные масла, содержа¬ 
щиеся в луке, придают ему 
характерный запах и вкус. 

В народной медицине 
лук используют для повы¬ 
шения аппетита, улучше¬ 
ния пищеварения (2 из¬ 
мельченные луковицы за¬ 
лить 2 чашками теплой 
воды, настоять 8 часов, 
процедить, пить в три при¬ 
ема на день перед едой). 
Свежим луковым соком 
лечат воспаления полости 
рта. Сок лука принимают 
по одной столовой ложке 
3 раза в день при долго 
не заживающих ранах. Ка¬ 
шица из лука избавляет от 
гнойных воспалений. При 
лечении фурункулов толь¬ 
ко что испеченную лукови¬ 
цу разрезают пополам, 


прикладывают к больному 
месту и забинтовывают. 
Повязку с горячим луком 
меняют через 4 часа. 

Смесь из равных частей 
свежего лука и меда при¬ 
меняют для профилактики 
и лечения атеросклероза. 
Такую смесь принимают 
3—4 раза в день по чай¬ 
ной ложке. 

Тертый лук, смешанный 
с медом, а также жареный 
в сливочном масле, помо¬ 
гает избавиться от кашля. 

При запорах используют 
настойку лука на водке: 
пол-литровую бутылку на¬ 
полните измельченным лу¬ 
ком, залейте доверху вод¬ 
кой, держите в тепле 10 
дней. Принимайте по 10 
капель перед едой. 

При болях в желудке на 
нервной почве принимают 
смесь мелко натертого 
лука со стаканом горяче¬ 
го молока. 

Целебными свойствами 
обладает и луковая шелу¬ 
ха, та самая, которой кра¬ 
сят пасхальные яйца. Для 
профилактики рака шелу¬ 
ху помещают в пол-лит¬ 
ровую банку, заливают ки¬ 
пятком, охлаждают, проце¬ 
живают и принимают по 
50 г 1 раз в день. Если же 
эта болезнь уже развива¬ 
ется, то настой шелухи 
пьют по 50 г 3—4 раза в 
день. 

Настой луковой шелухи 
используют для укрепле¬ 
ния волос, а также против 
перхоти (25 г шелухи за¬ 
ливают 0,5 л кипятка, на¬ 
стаивают 15 минут и по¬ 
лощут голову после мы¬ 
тья). 

Отваром луковой шелу¬ 
хи красят светлые волосы, 
отчего они приобретают 
золотистый оттенок. 

Однако следует помнить, 
что при болезнях печени, 
почек, поджелудочной же¬ 
лезы, язвенной болезни 
желудка и двенадцатипер¬ 
стной кишки лук противо¬ 
показан. 

Адрес: Осановой 

Л.М., 61003 г.Харьков, 
пр. Московский, д. 15, 
кв. 90. 
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росто интересно 


Если у вас две болезни 


«Если у вас две болезни, 

— говорил доктор из про¬ 
изведения Александра 
Дюма «Виконт де Браже- 
лон»,— выберите себе 
одну, а другую я вам выле¬ 
чу». В этом утверждении 
есть немало смысла: уде¬ 
ляя своим болячкам слиш¬ 
ком много внимания, мы 
лишь поддерживаем их, 
вмешиваемся в работу 
внутренних систем орга¬ 
низма и не даем им самим 
справиться с нарушения¬ 
ми. А таких систем в нашем 
организме, работающих в 
автоматическом режиме, 
достаточно много. 

Автоматически поддер¬ 
живается ритм сердца, хотя 
при большом желании 
можно научиться им управ¬ 
лять. Рассказывают, будто 
один английский адмирал 
умел даже останавливать 
собственное сердце, но 
как-то раз ему не удалось 
запустить его снова. 

Автоматически работают 
мышцы при ходьбе, и в том, 
как хорошо работает этот 
автомат, можно легко убе¬ 
дится, если вы попытаетесь 
рассказать и показать 
кому-либо, какие движения 
и в какой последователь¬ 
ности вы делаете при 
ходьбе. (Говорят, сороко¬ 
ножку попросили объяс¬ 
нить, как это ей удается 
переставлять ноги, чтоб 
они не заплетались при 
ходьбе? — Очень просто, 

— ответила сороконожка и 
упала). 

Желудок и кишечник, 
волнообразно сокращаясь, 
гонят перевариваемую 
пищу по желудочно-кишеч¬ 
ному тракту, но йоги могут 
заставить волну сокраще¬ 
ний двигаться в обратном 
направлении и, таким об¬ 
разом, втягивают воду че¬ 
рез тростинку, вставленную 
в задний проход. 

Однако, если не вмеши¬ 
ваться в работу автомати¬ 
ческих систем управления 


в собственном организме, 
они работают в оптималь¬ 
ном, выработанном веками 
режиме и сами выводят 
организм из состояния, 
когда процессы жизнеде¬ 
ятельности идут в нем не 
лучшим образом. А отвлечь 
наше внимание к какой-то 
боли можно, например, дру¬ 
гой болью. 

Врачи прошлых времен, 
возможно, не знали ни о 
механизмах автоматичес¬ 
кого регулирования в орга¬ 
низме, ни о многом другом, 
но давно заметили, что 
одну боль можно перебить 
другой болью, а иногда 
даже вылечить одну бо¬ 
лезнь другой болезнью. 
Упоминание об этом мож¬ 
но найти даже в Библии, 
где написано о лечении 
болезни болезнью (или о 
лечении горького горь¬ 
ким). Иногда сама приро¬ 
да пользуется этим мето¬ 
дом. 

В Средиземноморье, на¬ 
пример, в прошлые време¬ 
на свирепствовала маля¬ 
рия, уносившая множество 
жизней, но некоторых жи¬ 
телей этого региона она не 
трогала. Дело в том, что у 
них было заболевание кро¬ 
ви, известное под названи¬ 
ем «серповидная анемия». 
Эта болезнь — тоже не по¬ 
дарок, но с этой болезнью 
дольше живут и умирают 
значительно реже. Переда¬ 
ется она по наследству, и 
там, где распространена 
малярия, через какое-то 
время возникают группы 
людей, защищенных от нее 
менее опасной серповид¬ 
ной анемией. 

Народные лекари, да и 
официальная медицина, 
давно заметили, что сочув¬ 
ствие обостряет боль, и 
пользуются различными 
методами, чтобы отвлечь 
внимание больного от ос¬ 
новной болезни: хлещут 
крапивой по пояснице, что¬ 
бы избавить от радикули¬ 


та, делают прижигания, ста¬ 
вят банки, или, проще гово¬ 
ря, наставляют синяков. В 
прошлые времена при хи¬ 
рургических операциях не¬ 
редко применялся боль¬ 
шой деревянный, обтяну¬ 
тый кожей молоток, кото¬ 
рым аккуратно тюкали по 
голове пациента, например, 
перед тем, как выдрать у 
него зуб. На упаковке Ме- 
новазина указано, что это 
наружное раздражающее, 
отвлекающее и болеуто¬ 
ляющее средство при 
различных болях в мыш¬ 
цах и костях, а на коробке 
с аптечным препаратом 
«Бодяга» честно написано: 
«Средство, отвлекающее 
боль на кожу». 

Не этим ли пользуются и 
политики, устраивающие 
отвлекающую бодягу в тя¬ 
желые для народа време¬ 
на: небольшую войну, вол¬ 
нения на почве межнацио¬ 
нальной розни и т.д. По¬ 
мните, что предшествова¬ 
ло волнениям в разных ре¬ 
гионах Советского Союза? 

— Еда есть? Нарежьте, 
пожалуйста, граммов две¬ 
сти. 

Или: 

— Мяса нет? 

— У меня нет рыбы. Мяса 
нет в другом отделе. 

Но вернемся к медици¬ 
не. 

•Попытки лечить одну бо¬ 
лезнь другой не всегда 
оканчивались успехом. В 
начале прошлого века вра¬ 
чи пытались лечить злока¬ 
чественные опухоли, зара¬ 
жая их бледной спирохетой, 
а затем, когда сифилити¬ 
ческая язва разъедала опу¬ 
холевую ткань, лечили 
больного от сифилиса. В 
то время, однако, еще не 
существовало антибиоти¬ 
ков, и такое «лечение» при¬ 
водило к плачевным ре¬ 
зультатам. Но идея не 
была забыта, и сегодня на 
ее основе врачи разраба¬ 
тывают новые методы. 


Растет в Африке рцсте-"! 
ние под названием ибога, | 
вытяжка из корней которо - 1 
го обладает способностью і 
вызывать галлюцинации и I 
применяется местными 1 
шаманами для ритуальных 
действий. Препарат из! 
ибоги, получивший назва - 1 
ние ибогаин, привлек не - 1 
давно внимание врачей! 
тем, что в ряде случаев ца- 1 
чисто снимает наркотичес- 1 
кую зависимость даже от 
таких тяжелых наркотиков, , 
как героин. Одно только | 
мешает широкому приме - 1 
нению этого препарата: і 
действие ибогаина может 1 
привести к смертельному 1 
исходу, в особенности в тех 
случаях, если наркоман, 
страдает сердечно-сосуг ( 
дистыми или некоторыми і 
другими заболеваниями, і 
Именно поэтому примене- ' 
ние ибогаина запрещено 1 
во многих странах. 

Сегодня ученые пытают- ( 
ся выделить из ибогаина , 
главные действующие ве« ) 
щества и выяснить меха- і 
низм их влияния на оргд- • 
низм, с тем чтобы иметь 1 
возможность точно подби- ] 
рать дозу в зависимости-ѳт 
состояния пациента. Но, , 
как это часто бывает с ра - 1 
стительными препаратами, і 
выделенные из них отдель- ! 
ные компоненты оказались 1 
менее эффективными, чем 1 
весь комплекс в целом. 
Точно так же всем знако- 
мый экстракт корня солод? | 
ки обладает значительно і 
более мощным лечебным і 
действием, чем выделен- і 
ная из него и очищенная 1 
глицирризиновая кислота. 1 

Ученые нашли недавно 
вирус, который способен { 
уменьшать размеры опухб- , 
лей мозга, особенно некб - 1 
торые его злокачествен- і 
ные формы, быстро приво-' 
дящие к смерти больных. 1 
Этот вирус связывается 
только с клетками опухо-, 
ли и не дает им размно¬ 
жаться. Если ввести этгіт , 
вирус в опухоль, то 6Йа і 
разрушается постепенна, 
что очень важно, так' как 1 
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ЙІоосто интересно 

Иокруг света 2 О 


организм успевает вывес- следований Э. Ливер, 
ти продукты распада и Иногда случаются и при- 

справиться с их токсичес- ятные неожиданности: 
ким действием. При быст- французские врачи неожи¬ 
ром разрушении опухолей, данно для себя нашли но- 
например, мощным ультра- вый способ лечения навяз- 
звуком примерно полови- чивого невроза. Двум па¬ 
на экспериментальных жи- циентам, страдавшим бо- 
вотных полностью вылечи- лезнью Паркинсона (а за- 
вается, остальные же поги- одно и навязчивым невро- 
бают от отравления про- зом), вживили электроды в 
дуктами разрушения опу- область основного нервно¬ 
холевой ткани. Метод ле- го узла, связанного с дви- 
чения, названный «умной гательным контролем, 
вирусной бомбой», оказал- (Вполне современная за- 
Ся весьма эффективным по мена метода «крапивой по 
сравнению с другими ме- пояснице»). Эти электроды 
дикаментозными метода- подавали высокочастот- 
ми. Сейчас этот метод ные импульсы, вносившие 
проверяется на лаборатор- помехи в более медленные 
ныхживотных. Многие воп- нервные волны, которые 
росы пока не имеют отве- вызывают судороги у боль- 
та: как такое лечение со- ных. В итоге же оказалось, 
вместимо с действием что подобная «отвлекаю- 
других лекарств, какие мо- щая терапия» способству- 
гут быть при этом побоч- ет излечению и психичес- 
ные эффекты, не выйдет ли ких заболеваний, 
вирус из-под контроля, как Одна из пациенток, 51- 

подействует на работу летняя женщина, в течение 
мозга уничтожение опухо- 33 лет кряду непрерывно 
ли? К тому же лечение че- убиралась в доме, посколь- 
ловека таким методом мо- ку боялась, что ее найдут 
жет оказаться менее эф- мертвой в грязном жили- 
фективным, чем лечение ще. Второй пациент, 50- 
животных. летний мужчина, по три 

Исследователи из Кем- часа в день тратил на про- 
брйджского университета верку дверных замков, 
пытаются использовать После лечения электричес- 
безвредную форму вируса кими импульсами симпто- 
СПИДа, чтобы предотвра- мы болезни Паркинсона у 
тить отторжение Переса- больных заметно ослабли, 
женных органов. Если эта но в гораздо большей сте- 
методика окажется эффек- пени улучшилось их психи- 
тивной, она может значи- ческое состояние, 
тельно улучшить выживае- Конечно, когда речь идет 

мость пациентов после о жизни и смерти, любые, 
трансплантации сердца и даже самые экзотические 
других органов. Использу- методы, продлевающие 
емый вирус является не жизнь, имеют право на су- 
более чем оболочкой, в нем шествование, однако все- 
отсутствует генетический гда нужно стараться по- 
материал, вызывающий за- мочь организму самому 
болевание. Это позволяет справиться со своей бо- 
надеяться, что лечение бу- лезнью. Чтобы он, как Та- 
дет полностью безвред- рас Бульба предавшему 
ным. В настоящее время его сыну, мог сказать: «Я 
опыты проводятся на кры- тебя породил, я тебя и 
сах, которым было Переса- убью». И избавился бы 
жено сердце. сам от своей болезни на- 

«Я бы предпочел, чтобы всегда. 

СПИД вообще не суще¬ 
ствовал, но он дал нам уни- Валентин АКОПЯН, 

сальную возможность», — доктор 

Сказал руководитель ис- биологических наук. 

НОВОб Об етд-рГейнрихс, по всей ви- 

Пі/ВѴъ димости, обязано гормону 

ИНСѴАЬТе окситоцину. Опыты с жи- 

_ ' вотными показали, что окси- 

Си™ Котон и ее кол- тоцин не только обеспе чи- 
леги из Тель-Авивского уни- вает поступлеН ие молока во 
верситета обследовали 150 время кормлениЯі но и про . 
пожилых людей, перенесших тиводе йствует стрессу, 
инсульт, и обнаружилось, что Кормить грудью ^ мате . 
кровоизлияние в мозг почти . двойной выигрыш . 

в 50 процентах случаев было 
вызвано резкими движени- і* тл 
ями. Другими факторами «ЧТО 
риска названы физическое ѴКП^ПАО^Т 
перенапряжение, приступы /І 4 ЛЯІА 1 ІІЯ 
ярости и внезапные пере- ССМЬИ^ 
пады температуры воздуха. * 

Домашние животные. Со- 
Ѵлап П гпыим бака, кошка, хомячок, даже 

СПИН/ мышка. Певчие птицы тоже. 

Никотин наносит удар в В этом уверена социолог 
спину. Доктор Кейт Паль- д-р Сильвия Грейфенхаген 
мер и его сотрудники из Са- из Эсслингена (Германия): 
утхемптонского универси- «Они ведь каждый раз сно- 
тета (Англия), обследовав 12 ва служат предметом раз- 
тысяч человек, обнаружили, говора и формируют созна- 
что курильщики чаще стра- ние ответственности у ре¬ 
деют заболеваниями спины, бенка». Одно только их при¬ 
чем те, кто не курит. сугствие в семье снимает 

Пока ещё не ясно, что тому порой возникающее напря- 
причиной: табачный дым, жение, это уже само по себе 
его вредоносные компонен- очень важно, 
ты или у курильщиков ниже Одним словом, домашнее 

болевой порог, и потому они животное не только друг че- 
чаще подвержены разным ловека, но и друг семьи, 
заболеваниям. 

„ Рыбоеды 

Кормить переиграют 

Г РУАЬЮ- мясоедов? 

ДВОЙНОЙ о пользе рыбной диеты 

ВЫИГОЫШ давно известно. Рыбы, об- 

во п разно говоря, с незапамят- 

Для ребёнка — само со- Н ых времён вплывают в здо- 
бой. А для матери? И для ровый образ жизни, 
матери. Те, кто кормит ре- французские ученые в 

бёнка грудью, спокойны и результате продолжитель- 
уравновешенны. К такому Н ых исследований пришли 
выводу пришёл в результа- к заключению, что люди, пи¬ 
те наблюдений доктор Мар- тающиеся главным образом 
кус Гейнрихс, заведующий рыбой, с возрастом, на пен- 
кафедрой клинической пси- С ии и около этого, превос- 
хологии Цюрихского уни- ходят в умственном отно- 
верситета (Швейцария). В шении тех, кто предпочита- 
ситуациях, обычно сопро- ет мясную пищу, 
вождающихся волнением, Объясняется это тем, что 

стрессом, повышенным со- содержащиеся в рыбе в 
держанием гормона стрес- больших количествах жир- 
са - кортизола, у кормящих ные кислоты способствуют 
матерей всего этого не на- восстановлению клеток 
блюдалось. Стабильное, мозга, 
спокойное состояние мате- Так маленькая рыба, Об¬ 

ри обеспечивает оптимапь- разно говоря, бьет большую 
ный уход за ребёнком и корову, 
нормальную связь ребёнка Юлий КОСТИНСКИЙ. 

и матери. (По материалам 

Это спокойствие, полага- зарубежной печати). 
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зовитесь! 


№ 


Дочке 16 лет, диагноз: 
системная красная волчан¬ 
ка, постоянно рецидивиру¬ 
ющее течение болезни, ак¬ 
тивность 3-я ст. Лечат 
преднизолоном. Появился 
ряд сопутствующих забо¬ 
леваний: люпус-нефрит, 
бронхиальная астма и сер¬ 
дечная недостаточность. 
Отзовитесь, помогите сове¬ 
том! 

Адрес: Ивановой Н.Н., 
629860 Тюменская обл., 
ЯНАО, Пуровский р-н, п. 
Уренгой, 2-й микр-н, д. 

2, кв. 2. 

Мне 37 лет, поставили 
диагноз: гиперплазия эн¬ 
дометрия, миома 1 см. 
Очень прошу, помогите! 

Адрес: Бережной Т.И., 
454138 г. Челябинск, ул. 
Захаренко, д. 7, кв. 158. 

Мне 47 лет, у меня хро¬ 
ническое воспаление яич¬ 
ников, непроходимость 
труб, повышенное давле¬ 
ние, сильные боли при 
менструации. Подскажите, 
как избавиться от этой бо¬ 
лезни? 

Адрес: Горбатовой 
Нине Сергеевне, 400066 

г. Волгоград, Вороши¬ 
ловский р-н, ул. Орская, 

д. 367. 

Люди добрые, подскажи¬ 
те, как вылечить кисту пра¬ 
вой доли печени? 

Адрес: Порываевой 
К.Н., 663582 Краснояр¬ 
ский край, Саянский р- 
н, с. Межово, ул. Зареч¬ 
ная, д. 8. 

Как вылечить стафило¬ 
кокк зева у внучки? 

Адрес: Раздобреевой 

3. Н., 694350 Сахалин, п. 
Смирных, ул. Садовая, 
д. 13, кв. 2. 

Очень прошу откликнуть¬ 
ся всех, кто знает, как вы¬ 
лечить врожденный свищ 
гортани. Внуку 10 лет. 

Адрес: Мацепуре Люд¬ 
миле Петровне, 474114 
Казахстан, Акмолинская 
обл., Целиноградский р- 
н, с. Новоишимка. 


Мужу 24 года, у него 
редкий и тяжелый диагноз: 
болезнь Гиршпрунга. Лече¬ 
ние только хирургическое, 
после которого—инвалид¬ 
ность. Я очень прошу, по¬ 
могите! 

Адрес: Григорьевой 
А.Н., 662100 Краснояр¬ 
ский край, г. Ачинск, 
в/ч 12202, д. 1, кв. 11. 

У меня обнаружили ка¬ 
мень в желчном пузыре. 
Как избежать операции и 
вылечиться народными 
средствами? 

Адрес: Букину Алек¬ 
сандру Михайловичу, 
361045 КБР, г. Прохлад¬ 
ный, ул. Гагарина, д. 59, 
кв. 5. 

Сыну 1 годик, у него во¬ 
дянка правого яичка. Пред¬ 
лагают операцию, но, может 
быть, можно обойтись на¬ 
родными средствами? 

Адрес: Афлятуновой 
Зульфии, 423959 Татар¬ 
стан, Ютазинский р-н, д. 
Малые Уруссу, ул. Ту¬ 
кая, д. 19. 

Кому удалось избавить¬ 
ся от косточек на большом 
пальце ноги народными 
средствами? 

Адрес: Котовой Г.К., 
Ленинградская обл., Ло¬ 
моносовский р-н, г. Со¬ 
сновый Бор, ул. Солнеч¬ 
ная, д. 35, кв. 13. 

Адрес 2: Валентине, 
Воронежская обл., г. Се- 
милуки, ул. 25 лет Ок¬ 
тября, д. 55. 

Как избавиться от вити¬ 
лиго? 

Адрес: Овечкиной 

Ирине, 641354 Курганс¬ 
кая обл., Белозерский р- 
н, д. Ягодная. 

Адрес 2: Кочетковой 
Л.П., 442942 Пензенс¬ 
кая обл., Бековский р-н, 
плодосовхоз «Беково». 

Мне 41 год, признали 
очаговую склеродермию. 
Очень прошу откликнуться 
всех, кому известны мето¬ 
ды лечения! 


Адрес: Харалгиной Та¬ 
тьяне Алексеевне, 
626200 г. Ханты-Ман¬ 
сийск, ул. Парковая, д. 
92 «б», кв. 5. 

Мужу 35 лет, у него по¬ 
ли кистоа обеих почек. Кто 
сумел вылечиться, отклик¬ 
нитесь! 

Адрес: Жуковой Гали¬ 
не, 369000 КНР, Прику¬ 
банский р-н, а. Тыж, ул. 
Набережная, д. 43. 

Мне 39 лет, в результа¬ 
те аварии получил комп¬ 
рессионный перелом по¬ 
звоночника, сейчас нару¬ 
шена функция тазовых ор¬ 
ганов, недержание мочи. 
Как восстановиться? 

Адрес: Алехину Вале¬ 
рию Николаевичу, 
141260 Московская 
обл., Пушкинский р-н, г. 
Красноармейск, ул. Мо¬ 
розова, д. 19, кв. 25. 

Как вылечить полипы на 
шейке матки? Мне 47 лет. 

Адрес: Лавриковой 
Валентине Борисовне, 
630136 г. Новосибирск- 
136, ул. Новосибирская, 
д. 20, кв. 126. 

Как вылечить язву желуд¬ 
ка народными методами? 

Адрес: Игнатову Г.Н., 
167000 респ. Коми, г. 
Сыктывкар, ул. Пушки¬ 
на, д.39, кв. 100. 

Подскажите, как можно 
избавиться от послеопера¬ 
ционной грыжи? 

Адрес: Мемеховой В. 
А., 456207 Челябинская 
обл., г. Златоуст, ул. Б. 
Ручьева, д. 15, кв. 3. 

Отзовитесь, женщины, кто 
сумел вылечить опущение 
матки! 

Адрес: Зориной Зое 
Михайловне, 613750 Ки¬ 
ровская обл., Мурашин- 
ский р-н, п. Безбожник, 
ул. Пролетарская, д. 50. 

Отзовитесь, кто знает 
методы лечения энкопре- 
за, страдает внук 11,5 лет. 
А меня мучает ревматоид¬ 


ный полиартрит. 

Адрес: Зориной Нинё 
Викторовне, 173016 г. 
Новгород Великий, ул. 
Химиков, д. 6, кв. 24. 

Отзовитесь, кто вылечил?* 
начальную форму контракт 
туры кистей рук. 

Адрес: Дробязко Вар¬ 
варе Ивановне, 171060 
Тверская обл., г. Болот, 
гое-4, ул.Труда, д.г»л 
кв.48. -.э. 

Муж страдает облитери¬ 
рующим атеросклерозом 
ног. Лечение не помогает.. 
Умоляю, подскажите на-,,, 
родное средство! , м , 

Адрес: Грачевой Татьг 
яне Павловне, 600007 г. г 
Владимир, ул. Усти на 
Лабе, д. 33, кв. 40. 

Маме 74 года, обнаружив' 
ли кисту яичника. Еще у іі 
нее сильно мерзнут ногц.^ 
Подскажите, как избавить-,, 
ся от этих напастей! 

Адрес: Кольцовой Е.Г., 
170037 г. Тверь, ул. 
Склизкова, д. 80, кв. 48. 

Брату 26 лет, год наза^' 
ему удалили межпозвонко-' 
вую грыжу. Сейчас грыжа, 
появилась снова,предсто¬ 
ит операция. Поделитесь 
опытом, кто прошел через 
это. 

Адрес: Ронис Наталье 
Юрьевне, 628601 Тю-’' 
менская обл., г.Нижне¬ 
вартовск, ул. Зырянова, 
д. 69. 

Страдаю болезнью Бех¬ 
терева, прошу откликнуть¬ 
ся тех, кто борется с неду 1 *' 
гом. 

Адрес: Александрову 
Валерию Анатольевичу; 
309503 Белгородская 
обл., г. Старый Оскол, 
ул. Транспортная, д. 98. 

Отзовитесь, кто излечил¬ 
ся от паховой грыжи! 

Адрес: Валькову Вик¬ 
тору Васильевичу, 
353300 Краснодарский 
край, Абинский р-н, пос. 
Ахтырский, ул. Горького,, 
д. 69, кв. 25. 
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О любви не говори 
Любовь — не то, 

о чем напишут, 
Любовь — не то, 

о чем кричат. 
Любовь есть то, 

чем просто дышат 
И ничего... не говорят. 


Межсезонье 

Очень странная погода - 
Не то вьюга, не то дождь. 
В серебристой дымке 
город, 

Не проедешь, 

не пройдешь. 
Из-за этой непогоды 
Потеряли мы друг друга, 
Рассердились, — ну и зря! 
— Это просто 

межсезонье, 
Не любовь и не разлука 
Подождем 

до декабря. 

Адрес: Ярош Любови 
Григорьевне, 624132 
Свердловская обл., г. 
Новоуральск, ул. Про¬ 
мышленная, д. 2, кв. 98. 


(Г Еду я тут как-то в Харь¬ 
кове электричкой на дачу. 
Народ рассаживается, шу¬ 
тят, спорят, жуют—живут. 
Не успели тронуться, как 
тут же раздалось: 

— Свежие газеты! Про¬ 
грамма, кроссворды, анек¬ 
доты! 

— А вот и «Фантастика! 
Приключения!» — выкри¬ 
кивает молодой человек. 

— У нас вся жизнь — та¬ 
кое приключение, что дру¬ 
гих и не нужно, — ворчит 
пенсионерка. А вокруг про¬ 
должают сновать коробей¬ 
ники, громогласно объявляя 
то «Мар-роженое! Обал¬ 
денное! Шести сортов!», то 
«Конфеты на палочках! Де¬ 
шевые вафли!» Пожилая 
грузная женщина, предла¬ 
гая кофточки, тянет за со¬ 
бой неизменный атрибут 
нашего времени — сумки 
в красно-серую клетку. 

Но тут в вагоне появи¬ 
лась женщина с аккорде¬ 
оном. «Наверняка бывший 
1 массовик-затейник»,—по¬ 


думала я. Аккордеонистка 
начала со стандартного 
«Нам песня строить и жить 
помогает!» Потом спела ча¬ 
стушку, потом «Уходи, горе». 

Вдруг она объявила: 

— Я спою о том, что к ро¬ 
дителям надо приходить не 

(ШШЙШ! 

і р 

тогда, когда уже поздно 

И она запела «Домик ок¬ 
нами в сад, где жила моя 
мама»... 

Я видела, как пожилая ту¬ 
ристка лихорадочно ищет 
мелочь в карманах штормов¬ 
ки, вытирая щеки. Тихо, зак¬ 
рыв ладошками глаза, плака¬ 
ла бабушка напротив. Моя 
соседка быстро села и стала 
развязывать носовой плато¬ 
чек, доставая деньги. Не знаю, 
каким была эта женщина 


массовиком-затейником. Но 4 
психологом она оказалась 
отличным. Плакал весь вагон 
— и сельские, и городские. 

Ключевые слова «родите¬ 
ли» и «уже поздно» ранили 
всех. А я-то думала, что это 
только моя боль... 

Р.5: Всем душевного доб¬ 
ра и покоя! Надеюсь в этот 
раз — а я уже пишу третье 
письмо—быть услышанной. 
Может, голоса с Украины не 
доходят до вестника? Рис¬ 
кую предложить еще и свои 
стишки: 

Гудит, бурлит, идеями богата, 
Компания рачителей 

здоровья. 

Леток открыт, и каждый 

вхож, 

И каждый мил, любим, 

пригож. 

И все несут нектарный 

взяток 

В уютный улей 

под названьем «ЗОЖ». 

Адрес: Лимоновой Ва¬ 
лентине Павловне, 61103 
Харьков, ул. Ленина, 80- 
60. 


С детских лет запомнилась эта ис¬ 
тория... 

За штакетным низеньким забором 
жили соседи — дядя Петя и его жена 
Шурка, им примерно тогда было по 
55 лет. Дядя Петя работал на заводе 
гальваником, у него все время случа¬ 
лись шабашки, но платили за все бу¬ 
тылками. Содержание бутылок раз¬ 
ное: водка, самогон, денатурат, но ре¬ 
зультат один. В начале квартала по¬ 
являлась фигура задумчивого мужич¬ 
ка, который писал «восьмерки», как 
будто дали задание измерить рассто¬ 
яние до дома по кривой линии. И 
тогда другая соседка—тетя Наташа, 
сидящая на своей лавочке у дома с 
раннего утра и до поздней ночи, ра¬ 
достно и зычно кричала: 

— Шурка-а, иди скорей, твоя «Цари¬ 
ца небесная» плыветь! 

Быстро повязав лоб косынкой, Шур¬ 
ка, с торчащими во все стороны во¬ 
лосами, выскакивала за калитку и на¬ 
чинала причитать: 

— Царица небесная! Опять нажрал¬ 
ся! 

Причем исполнялось это все с та¬ 
ким жаром и неподдельным возму¬ 
щением, как будто бы случилось впер¬ 
вые или, по крайней мере, второй раз 
в жизни. Не помню, как это происхо¬ 
дило зимой, но с наступлением теп¬ 
лых дней повторялось практически 


ежедневно. Пьяненького мужа корми¬ 
ли и укладывали спать, затем можно 
было поплакаться своим подружкам 
на лавочке. 

И вот однажды в этом «женском 
клубе» Шурка и получила совет, как 
отучить мужа от пьянки. Вначале шла, 
как сказали бы сейчас, психологичес¬ 
кая подготовка. Утром и вечером с 


ЗАКОДИРОВАЛА 


соседского двора слышался въедли¬ 
вый голос Шурки: 

— Сгоришь когда-нибудь от пьян- 
ки-то, смотри, рожа уже синяя. 

— Как это я сгорю, я ж не курю! 

— От градусов и сгоришь. Ишь, до¬ 
думался, денатурат пьешь и сам уже 
синий ходишь. 

Примерно после месяца таких зак¬ 
линаний Шурка перешла к практичес¬ 
ким действиям. Точно по расписанию, 
раздался истошный крик тети Наташи: 

— Шурка-а, «Царица небесная» 
идеть! 

Как всегда, выбежала за калитку, 
причитая, Шурка. Погода стояла теп¬ 
лая, неподдающегося мужа уложили 


спать во дворе. На керогазе булька¬ 
ла кастрюлька, Шурка, выловив что- 
то оттуда, наклонилась над мужем, 
поколдовала над нижней частью его 
фигуры и удалилась в дом, причем 
дверь изнутри щелкнула. Минуты 
через три богатырский храп прекра¬ 
тился, дядя Петя взвился на кровати, 
как ракета на старте, глаза его ши¬ 
роко раскрылись, еще шире рас¬ 
крылся рот и с криками: «Горю, горю, 
а-а-а,спасите, горю!»—сосед кинул¬ 
ся к двери дома, но дверь была за¬ 
перта, оббежал с ужасными вопля¬ 
ми весь свой двор раз десять. Нако¬ 
нец дядя Петя увидел большую бочку 
с дождевой водой. Концерт окон¬ 
чился, когда дядя Петя был спасен 
своей супругой из бочки... 

А вечером за ужином бабушка рас¬ 
сказала родителям то, что мы не по¬ 
няли. Оказывается, Шурку научили 
распарить горький перец, а потом 
вставить его кое-куда. Вот и показа¬ 
лось бедняге, что он горит. Измучен¬ 
ный и перепуганный муж с пьяных 
глаз мало что понял, но пить бросил. 
И долго еще мы не слышали зычно¬ 
го призыва тети Наташи: «Шурка-а-а, 
«Царица небесная» идеть!» 

Адрес: Власовой Елене Михай¬ 
ловне, 350066 г.Краснодар, 1-я 
Заречная, д. 17, кв. 97. 
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+4 насадки! 

Иа смену «невотону» 
идет прибор «критон»: 
быстрее вам вернет здоровье - 
новейший чудо-доктор он! 

Создана новейшая модификация в серии приборов 
«Домашний доктор» - «КРИТОН-ТИТАН» 


Здравствуйте, товарищи! 

Я уже много лет тяжело болела. Лечилась 
постоянно. Капельницами с обезболивающи¬ 
ми испортила себе печень, почки и поджелу¬ 
дочную железу. Нарушилось пищеварение, появился дис¬ 
бактериоз очень сильный. 

И вдруг, когда я уже собралась умирать и место зака¬ 
зала, где похоронят, прислали мне из Санкт-Петербурга 
«Критон-титан». Я воскресла. Вы себе не представляете, 
сколько я слез пролила и в скольких больницах была. 
Перележала везде во всем нашем городе, все болела и 
болела, и болела, и сколько денег ушло! И вот теперь я 
живу и радуюсь жизни, смотрю на мой прибор вся в сле¬ 
зах, что он мне так помог... 

Я ведь его как одела - через 2-3 часа снял боли, и с 
тех пор я его почти не снимаю, иногда только на ночь. Я 
думаю, мне Бог помог его найти. 

Вышлите мне еще один, а то я очень боюсь остаться 
без него. Прошу прощения за лишние эмоции. Побла¬ 
годарите от моего имени и от тысяч болящих его созда¬ 
телей. Не все вам пишут, но многие благословляют. 

Афанасьева Галина Сергеевна, 
г. Краснодар. 


Получив такое удиви¬ 
тельное письмо, мы об¬ 
ратились за разъяснени¬ 
ями к нашему консуль¬ 
танту, профессору Вла¬ 
димиру Николаевичу НА¬ 
УМОВУ. 

И вот что мы узнали: 

- Да, действительно, сов¬ 
сем недавно научно-произ¬ 
водственной фирмой «Не- 
вотон» начат выпуск ново¬ 
го медицинского прибора 
следующего поколения 
«Критон-титан». 

Различными модифика¬ 
циями прибора «Невотон» 
во всем мире пользуются и 
возвращают себе здоровье 
более трех миллионов че¬ 
ловек. Это замечательный, 


надежный и высокоэффек¬ 
тивный прибор, отличаю¬ 
щийся небольшой ценой и 
простотой использования. 

Но благодаря несколь¬ 
ким принципиальным тех¬ 
ническим новшествам уда¬ 
лось создать гораздо более 
эффективный медицинский 
прибор нового поколения 
«Критон-титан». 

- В чем же отличие но¬ 
вого «Критона-титана» от 
предыдущих приборов? 

- Во-первых, надо ска¬ 
зать, что новый «Критон-ти¬ 
тан» полностью сохранил 
все те лечебные качества, 
которыми обладают старые 
приборы. Он так же наде¬ 
жен, прост в применении, 


абсолютно безопасен, не 
имеет возрастных ограни¬ 
чений. 

Что же касается лечебно¬ 
го эффекта, то это уже сов¬ 
сем другой прибор - ведь 
«Критон-титан» обладает 
абсолютно уникальным 
свойством! Поясню на про¬ 
стом примере, что это за 
свойства. Знаете, чем отли¬ 
чается хороший доктор от 
обычного? Обычный доктор 
лечит болезнь, хороший — 
лечит больного. У обычно¬ 
го доктора для всех один 
рецепт, одни лекарства, 
одна дозировка. У хороше¬ 
го доктора все индивиду¬ 
ально: и рецептура, и со¬ 
четание лекарств. Для него 
главное—не болезнь, а па¬ 
циент, болезнь которого 
всегда протекает индивиду¬ 
ально, отсюда и курс лече¬ 
ния. Поэтому у хорошего 
доктора и излечиваются 
намного быстрей и лучше. 

Вот «Критон-титан» мож¬ 
но уподобить такому хоро¬ 
шему доктору. По сути, это 
первый прибор, который 
самостоятельно, без всяко¬ 
го участия человека, наст¬ 
раивается на его болезнь и 
лечит ее наиболее эффек¬ 
тивным образом. 

- Как же это происхо¬ 
дит? 

- Дело в том, что все мы 
обладаем индивидуальным 
защитным электромагнит¬ 
ным полем. Это своего 
рода защитный скафандр, 
только невидимый. Оно за¬ 
щищает нас от самых раз¬ 


ных напастей. Но это поле 
может разрушаться. В нем, 
образно говоря, могут по¬ 
явиться дыры - например, 
от неблагоприятной эколо¬ 
гической ситуации, повы¬ 
шенной радиации, разных 
излучений. И вот в этих 
местах, где ослаблено или 
отсутствует защитное эле¬ 
ктромагнитное поле,возни¬ 
кают очаги заболеваний. 
Причем такие очаги появ¬ 
ляются в любой части тела 
- голове, сердце, желудке, 
позвоночнике и т.д,— у 
кого какое заболевание. 
Отсюда болезни сердечно¬ 
сосудистой, нервной, моче¬ 
половой систем; желудоч¬ 
но-кишечного тракта и так 
далее. 

Новый «Критон-титан» яв¬ 
ляется автономным миниа¬ 
тюрным генератором эле¬ 
ктромагнитных колебаний. 
Он самостоятельно подст¬ 
раивается под параметры 
вашего защитного элект¬ 
ромагнитного поля и вос¬ 
станавливает его в местах 
ослабления или разруше¬ 
ния. Очаг заболевания лик¬ 
видируется! Плюс к этому 
новый «Критон-титан» акти¬ 
визирует работу клеток 
всего организма. Они на¬ 
чинают самоочищаться, из¬ 
бавляться от шлаков. Улуч¬ 
шается насыщение клеток 
кислородом, активизирует¬ 
ся обмен веществ, и все 
это происходит с учетом 
индивидуальных особенно¬ 
стей вашего организма. Та¬ 
кой особенностью не обл@- 
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дает больше ни один ме¬ 
дицинский прибор. 

Комплектуется «Критон- 
титан» полным набором ле¬ 
чебных насадок (4 штуки). 

, Что касается цены, то она 
повысилась по сравнению 
с «Невотоном-Цирконием» 
на 100 рублей, но, на наш 
взгляд, это немного. Ведь 
вызвано такое повышение 
добавлением в конструк¬ 
цию прибора принципиаль¬ 
но новых элементов, кото¬ 
рые и позволили резко 
увеличить эффективность и 
быстроту излечения забо¬ 
леваний. Например, это 
пьезоэлемент, который вы¬ 
рабатывает при трении о 
кожу микроток. 

- Владимир Николае¬ 
вич, можете ли вы при¬ 
вести какой-либо недав¬ 
ний случай применения 
«Критона-титана» в ва¬ 
шей практике? 

- Конечно. Три недели 
назад ко мне в кабинет бук¬ 
вально внесли женщину. 
Валентина П. сорока семи 
лет просто умоляла о по¬ 
мощи. Жаловалась на очень 
сильную боль в спине в об¬ 
ласти сердца, головную 
боль. Давление было вы¬ 
соким. Также ощущалась 
резкая болезненность в 
области кишечника. 

Был диагностирован рас¬ 
пространенный остеохонд¬ 



роз позвоночника, сужение 
сосудов головного мозга, 
гипертония, обострение яз¬ 
венной болезни 12-перст¬ 
ной кишки. Выяснилось, что 
Валентина к тому же обла¬ 
дает повышенной чувстви¬ 
тельностью к погоде, пере¬ 
падам давления, магнитным 
бурям. Это, по-видимому, и 
спровоцировало такое 
сильное обострение. 

Я назначил минимум ле¬ 
карств и прикрепил в мес¬ 
те локализации боли три 
«Критона-титана» — на го¬ 
лову, спину и область ки¬ 
шечника. Через 30 минут 
состояние больной резко 
улучшилось. От госпитали¬ 
зации она отказалась. Че¬ 
рез час самостоятельно 
уехала домой. 

В течение недели прохо¬ 
дило сочетанное лечение, 
затем пять дней лрчение 
только прибором «Критон- 
титан». По прошествии это¬ 
го времени состояние 
больной полностью норма¬ 
лизовалось. Замечу, что с 
таким диагнозом в больни¬ 
це проводят месяц, а то и 
больше. Честно говоря, я 
сам не ожидал такого ре¬ 
зультата. Очень сильный и, 
главное, быстрый лечебный 
эффект. 

- Да, удивительно! 
Обязательно приобрету 
его для себя и своей се¬ 
мьи. Скажите, каковы 
полные показания к при¬ 
менению «Критона-тита¬ 
на»? 

- Минздрав официально 
утвердил следующие пока¬ 
зания к применению «Кри¬ 
тона-титана»: 

• поражения опорно¬ 
двигательного аппарата: 
остеохондроз, радикулит, 
болезни суставов, артрит, 
артроз, полиартриты, растя¬ 


жения мышц, невралгия, 
ушибы, переломы, миозиты; 

• заболевания желудоч¬ 
но-кишечного тракта: гас¬ 
триты, колиты, язвенная бо¬ 
лезнь, заболевания двенад¬ 
цатиперстной кишки, пече¬ 
ни и желчного пузыря, ко¬ 
литы, холецистит, желчека¬ 
менная болезнь; 

• неврологические, нер¬ 
вно-психические расстрой¬ 
ства: болевые синдромы, 
утомляемость, головные 
боли, стрессовые состоя¬ 
ния, неврозы, нарушения 
сна, хроническая усталость; 

• заболевания мочевы¬ 
делительной и половой си¬ 
стем: воспаление женских 
половых органов, наруше¬ 
ние менструального цикла, 
импотенция, фригидность; 

• заболевания ЛОР-орга- 
нов: ангина, хронический 
бронхит, насморк, бронхи¬ 
альная астма, гайморит, отит; 

• болевые синдромы при 
травмах; 

• вегето-сосудистая дис¬ 
тония. 

Но еще раз обращаю 
ваше внимание на то, что 
«Критон-титан» лечит все 
эти заболевания гораздо 
быстрее и эффективнее 
по сравнению с другими 
приборами. И вызвано это 
его индивидуальным под¬ 
ходом к своему владель¬ 
цу и к лечению заболева¬ 
ний, от которых страдает 
человек. 

Я уверен, что его попу¬ 
лярность будет еще более 
высокой по сравнению с 
«Невотоном». Клинические 
испытания демонстрируют 
прекрасные результаты. 
Вы будете иметь своего 
персонального доктора, 
который всегда с вами! 

А пользоваться им все так 
же просто. «Критон-титан» 


крепится на больное мес¬ 
то при помощи резиново¬ 
го шнура (которым он ком¬ 
плектуется) или же при по¬ 
мощи лейкопластыря на 4- 
6 часов. При помощи на¬ 
садок делают массаж сус¬ 
тавов, позвоночника, голо¬ 
вы. Носят «Критон-титан» 
без насадок. 

«Критоном-титаном» мож¬ 
но заряжать жидкости (воду, 
сок, настои трав). Эти жид¬ 
кости также обладают по¬ 
вышенной эффективнос¬ 
тью. Их полезно пить при 
лечении как дополнитель¬ 
ное лечебное средство. 

- Как приобрести но¬ 
вый «Критон-титан» и ка¬ 
кова его цена? 

- Мы рекомендуем поку¬ 
пать его наложенным пла¬ 
тежом по почте. Это самый 
доступный способ. Вы пи¬ 
шете заявку и отправляете 
ее по адресу: 302028 г. 
Орел, а/я 12, ИЦ «Акаде¬ 
мия здоровья». В заявке 
обязательно укажите 
разборчиво фамилию, 
имя, отчество, а также 
количество приборов. 
Оплата при получении на 
почте. 

Цена прибора в России 
535 рублей со всемйлрч- 
товыми расходами / Тел. 
для справок: (0862) 42- 
63-01. 

Адрес и телефон для 
заказов на Украине: 
03142 г. Киев-142, а/я 
114. Цена 76 гривны 
+5% почтовые расходы. 
Телефон для справок: 
(044) 510-35-07. 

Адрес и телефон для 
заказов в Казахстане: 
480000 г. Алматы, а/я 
264. Цена 3397 тенге вме¬ 
сте с почтовыми расхода¬ 


ми. Тел. для справок: 
(3272) 62-44-30. 
Прибор «Критон-титан» в России высылает только ИЦ 
кАкадемия здоровья». Остерегайтесь подделок и внимательно 
проверяйте адрес для заявок! 
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